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බ ෞද්ධ භාවනාබේ මූලිකාාංග 
කිසියම් කුසල අරමුණක යළි යළිත් සිත භාවිත කිරීම භාවනාවයි (භාබේති කුසලධම්බම් ආබස්වති 

වඩබඪ්ති ඒතායාති භාවනා).  ුදුදහබම් දැක්බවන භාවනාබවන් විබශ්ෂ වශබයන් අබ ්කෂ්ා බකබරන්බන ්
සිහිය (සතිය) හා නුවණ දියුණු (සම් ජඤ්ඤය)  කරලීමයි. බමය සමථ - විපසස්නා නමින් ද චිත්තභාවනා 
හා පඤ්්ාභාවනා නමින් ද  ුදුදහබමහි දකව්ා තිබේ. සිබතහි  වත්නා බලෝභ, ද්බේෂ, බමෝහ යන අකුසල 
මූල කරමබයන් දුරුකර බකාට  ාහිරි කිසිදු අරමුණකින් සිත කම් ාවට  ත් බනාවන  රිදි උ රිම මානසික 
සතුට ඇතිවන අයුරින් සති සකස් කිරීම බමහ ි දී සිදුබේ.  ුදුදහබම් දැක්බවන  රිදි විමුක්තයිට, බකබලස් 
නිවාරණයට බහවත් නිවනට  මුණුවන බොරටු  හකි. ඒවා නම්,  

1. ධර්ම ශරවණය 

2. ධර්ම බද්ශනය 

3. ධර්ම සාකච්ඡාව 

4. ධර්ම සජ්ඣායනය 

5. භාවනාව   (විමුත්තායතන සුත්ත, අාං.නි.3, 32  ිට -  ාංචක නි ාත) 

බමම සෑම කරුණකනි් ම සිදු බකබරන්බන ්අ බග් සිහිය හා නුවණ දියුණ ුකිරීමයි. එ ුවින ්බම් 
අාංග  හ ම එක හා සමානව වුදගත් බේ.  ුදුරජාණන් වහන්බස් ජීවමාන සමබයහි වාසය කළ ශරාවකයන් 
බමම කරම  හ ඔස්බස් ම නිර්වාණාවබ ෝධය ලු ූ අයුරු බ ෞද්ධ ඉතිහාසබයන ් ුහුදිලි බේ. ඉහත සඳහන් 
මුල් කරුණු ඍජුව ම නිශ්ි ත ඉරියේවක සිට බදබනත්  ියාබගන කරන කටයුත්තක් බනාවුව ද එම කරුණු 
ද (සිහිය හා නුවණ දියුණ ුකරලන අර්ථබයන්) භාවනාබවන් බතාර බනාවන  ව අ  විබශ්ෂබයන් බත්රුම් 
ගත යුතු ය. එ ුවින් ඉහත කරුණු  හ යම්තාක් දුරට සිහිනුවණින් සිදු බකබර් ද එ මණට භාවනාව 
වුබෙන  ව  ුහුදිලි කරුණකි. එබමන් ම නිශ්ිත ඉරියේවකින් බ ාබහෝ බේලාවක් නිසල ව ඉඳ බගන 
සිටිය ද එමගනි් තම සහිිය හා නුවණ දියුණු බනාබේ නම් එය භාවනාවක් බනාවන  ව බමහලිා 
විබශ්ෂබයන් වටහා ගුනීම වුදගත් ය.   

 ුදුදහබම් සඳහන් තරිවිධ  ණුය කරියා (ොන, සීල, භාවනා) අතර භාවනාව  රධාන  ුණය කර්මයකි. 
නිර්වාණාවබ ෝධය සඳහා බද්ශිත විමුක්ත ි මාර්ගය තුළ ද භාවනාවට විබශ්ෂ ස්ථානයක් හමිි බේ 
(විමුත්තායතන සුත්ත). භාවනාව නරි්වාණාවබ ෝධය සඳහා  ිවිබසන බොරටුවක ්(විමුත්තායතනයක්) බලස ද 
සඳහන් බේ. කුසල ධර්මයන්හි යළි යළිත් සිත භාවිත කිරීබම් භාවනාබේ මූලික කාර්ය බේ (භාබේති 
කුසලධම්බම් ආබස්වති වඞබඪ්ති ඒතායා’ති භාවනා). බලෞකික කුසලය තුළ භාවනා වුඩීබමන් සිබතහි 
සමාධිමත්  ව දියුණු බකාට ධයාන ලුබීමට අවස්ථාව සුලබස්. බමය  ුදුවරයකු බලාව  හළ බනාවූ කබලක 
වුව ද කර්මඵල අදහන නවුණින් යුත්බතකුට ස ුරා ගත හුක්කකි. බලෝබකෝත්තර සම්මාදිට්ඨිය  දනම් ව 
වෙන භාවනාව මගින් සමාධිමත් වූ සිතනි් අනතිය, දුක්ඛ, අනාත්ම යන තරිලක්ෂණය නවුණින් දැක 
අවිදයාබවන් සිත මුදවා ස ුරා සසර දුකින ්නදිහස්ීමට මාවත විවර බකබර්. බමය බලාේතුරා  ුදුවරයකුබග් 
සද්ධර්මය බලාව  වතින  ුද්බධෝත් ාද කාලයක  මණක් ලුබ න සුවිබශ්ෂී අවස්ථාවකි. බම ඳු සමයක 
බලාව බවබසන  ුද්ධිමත් මනුෂයයන්බග්  රධාන ජීවිත කාර්යභාරය විය යුත්බත් අවිදයාව දුරුවන අයුරින් 
තම භාවනාව දියුණු කර ගුනීමයි.  

සති නිමිත්ත 

භාවනාබවන්  රධාන වශබයන් සදිු වන්බන් සිහිය හා නුවණ දියුණු කරලීමයි. බමහි ලා සිහිය 
ස්ථාවර කර ගුනීබම් උ කරමයක් වශබයන් සති නමිින්ත (සිහිය  ිහිටුවා ගුනීමට උ කාරී වන තුන) 
 ිළි ඳව ධර්මබයහි බනාබයක් තුන කරුණු සඳහන් බේ. ආනා ානසති භාවනාව විස්තර වන සති ට්ඨඨාන 

සූතරය, ආනනද් සූතරය, ගිරිමානන්ද සූතරය, ආනා ානසති සූතරය ආදි තුන්වල බමන් ම මහාරාහුබලෝවාද සූතරය 
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(අද්දසා බඛා ආයස්මා සාරි ුත්බතා ආයස්මන්තාං රාහුලාං අඤ්ඤතරස්මිාං රුකඛ්මූබල නිසින්නාං  ල්ලාංකාං 
ආභුජිත්වා උජුාං කායාං  ණිධාය  රිමුඛාං සතිාං උ ට්ඨඨබ ත්වා. දිස්වාන ආයස්මන්තාං රාහුලාං ආමන්බත්සිිඃ 
ආනා ානසතිාං රාහුල භාවනාං භාබවහි. ආනා ානසති රාහුල භාවිතා  හුලීකතා මහ ්ඵලා බහාති 

මහානිසාංසා,  ු.ජ.තරි. ම.නි.2, 142  ිට),  විභාංග  රකරණබයහි ඣාන විභාංගබයහි ( රිමුඛාං සතිාං උ ට්ඨඨබ ත්වා’ති 
තත්ථ කතමා සතිිඃ යා සති අනුස්සති.... සම්මාසති, අයාං වුචචති සති. අයාං සති උ ට්ඨිතා බහාති සු ට්ඨිතා 
නාසිකග්බග් වා මුඛනමිිත්බත් වා. බතන වුච්චති  රිමඛුාං සතිාං උ ට්ඨඨබ ත්වා’ති, වි. .2, 46  ිට) ද බම්  ිළි ඳ 
කරුණු සඳහන් බේ.  

සති නිමිත්ත යනු පරිමුඛං සතිං උපට්ඨපපත්වා යනුබවන් දැක්බවන  රිදි සිහිය අභිමුඛ බකාට බගන 
සිටීම යනුබවන් දක්වා ඇත. එය තවදුරටත් විස්තර කරන විභාංග  රකරණබයහ ිඣාන විභාංගය නාසිකග්පග් 
වා මුඛ නිමිත්පත් වා යනබුවන් සඳහන්  රිදි සිහිය අභිමුඛ බකාට යන්බනන් අදහන් බකබරන්බන් නාසබය් 
බකළවර බහෝ මුව සමී බයහි යන්නයි. වර්තමානය තුළ සිහිය පවත්වා ගනමිින් නාසය අග පහෝ මුහුණ 
ඉදිරිපස සිහිය තබා ගැනමී පමමගින් සදිු පකපර්. සිහිය දියුණු කරලීම භාවනාබේ මුඛය කාර්ය වන්බන්   
කිසියම් නිශ්ිත භාවනාවක්  රගුණ කරන විට ද නශි්ිත භාවනා කමටහනක්  රගුණ බනාකරන අවස්ථාවක 
වුව ද සිහිබයන් සිටින හුම විට ම නාසය සමී බයහි සිහිය  වත්වා ගුනමී බ බහවින් වුදගත් වූවක.ි 
ඡ ් ානක සූතරබයහි දැක්බවන  රිදි සතුන් හයබදබනකුබග් වලගි එකට ගුටගසා ඒ් සියල්ල ශක්තිමක් 
කණුවක  ඳින්නාක් බමන් අ  වෙන භාවනාව සතිය හා සම් න් කරලන ශක්තිමත් කණුව වන්බන් සති 
නිමිත්තයි. භාවනාවට  විිසීමට  රථම සති නිමිත්ත  ුහුණු කර තිබීම තමා වෙන භාවනාව සාර්ථකව සිදු 
කිරීමට බමන් ම නිශ්ිත භාවනාබවන් නුඟ ී සිටි  සුව වුව ද තවදුරටත් සිහිය  වතව්ා ගුනීමට සති 
නිමින්ත බ බහවින්  රබයෝජනවත් බේ. එමඟින් සිත බනාබයක් තුන දිව යාම නතර වන අතර සති නිමිත්ත 
ඔස්බස් අොළ කමටහන බවත අවාධානය බයාමු කිරීම සිදු වනු ඇත.  

පරධාන භාවනා කරම පෙක - සමථ විපස්සනා 

භාවනාබවන් බකබරන්බන ් තමාබග් සිත  රිිසිදු කිරීමයි. එනම් බලෝභ, ද්බේෂ, බමෝහ යන තරිවිධ 
අකුසල මූලයන්බගන් සිත මුදවා සිතට සු ෑ  ිළිසරණ ආරක්ෂාව ල ා දීමයි. භාවනාව මගින ්එක් අතකනි් 
විසිරී  වත්නා සිත සමාධිමත් බකබරන අතර අනික් අතින් සමාධිමත් සතිින් අනිතය, දුක්ඛ, අනාත්ම 
බමබනහි කිරීම් වශබයන ් රඥාව දියුණු බකබර්. එමනසිා බුදුෙහපේ සඳහන් භාවනා පරධාන පකාටස් පෙකකට 
පබපේ. එනේ, චිත්ත (සමථ) භාවනා හා පඤ්්ා (විෙර්ශනා) භාවනා වශපයනි.     

ද්බේබම භකි්ඛබව ධම්මා විජ්ජාභාගියා. කතබම ද්බව? සමබථා ච වි ස්සනා ච. සමබථා භික්ඛබව 

භාවිබතා කමත්‍ථමනුබභාති? ිත්තාං භාීයති. ිත්තාං භාවිතාං කමත්‍ථමනුබභාත?ි බයා රාබගා, බසා  හීයති. 
වි ස්සනා භකි්ඛබව භාවිතා කමත්‍ථමනුබභාති?  ඤ්ා භාීයති.  ඤ්ා භාවිතා කමත්‍ථමනුබභාති? යා 
අවිජ්ජා, සා  හීයති. රාග ූක්කිලිට්ඨඨාං වා භකි්ඛබව ිත්තාං න විමුච්චති. අවිජ්ජූ කක්ිලිට්ඨඨා වා  ඤ්ා න 

භාීයති. ඉති බඛා භික්ඛබව රාගවිරාගා බචබතාවිමුත්ති, අවිජ්ජාවිරාගා  ඤ්ාවිමුත්ති’ති. (අාං.නි.1, 120  ිට) 

ඉහත සඳහන්  රිදි විදයාව බහවත්  රඥාව ලුබීමට උ කාරී වන කරුණු බදකකි. එනම් සමථ හා 
වි ස්සනායි. සමථ යනු සිත වුඩීමයි. සිත භාවිත කිරීබමන් ලුබ න ඵලය නම් රාගය  රහීණ කිරීමයි. 
වි ස්සනා වුඩීබම් ඵලය නම්  රඥාව ලුබීමයි.  රඥාව භාවිත කිරීබමන් ලුබ න ඵලය නම් අවිදයාව දුරුීමයි. 
රාගය දුරැලීපමන් පේපතෝ විමුත්තියත් අවිෙයාව දුරැලපීමන් පරඥා විමුත්තියත් සැලපස්.  

බමබලාව උ ත ලද  ුදධ්ිමත් මනුෂයයකුබග් විශෂි්ඨ ඥානබයන් වුඩිය යුත් උසස් ම බදයක් බේ නම් 
ඒ සමථ හා වි ස්සනායි (අභිඤ්ා සුත්ත, අ.නි.2, 474  ිට). සන්තානගත දුක ්බොම්නස්වලින් නදිහස් ව උ රිම 
බලස මානසික තෘ ්තිබයන් සිටීබම් මාවත වශබයන් ජීවත් ීබම් මාවත වන සතර සති ට්ඨඨානය 
(මහාසති ට්ඨඨාන සුත්ත, දී.නි.2, 436 පිට) වුඩීබමන් අබ ්ක්ෂා කරන්බන් ද සිහිය හා නවුණ (සති-සම් ජඤ්ඤ) නම් 
වූ සමථ වි ස්සනා වුඩීමයි. සමථ වි ස්සනා වුඩීම හුබදක් මතු  ුමිබණන ජරා, මරණාදි දුක්වලනි් 
නිදහස්ීමට  මණක් බනාව බම් බමාබහාබත් සිබතහි හටගන්නා දුක් බොම්නස්වලින් නිදහස්විය හුකි 
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සාර්ථක ම කරමය ද බමයය.ි බමය  රාබයෝගිකව නිතර  රගුණ කරිීබමන් ධර්මබය් සාාංදෘෂ්ටික හා අකාලික  ව 
මුනුවින ්  රතයක්ෂ කළ හුකි ය. මමතරී භාවනාබවන්  ටන් බගන අනා ානසති භාවනාව ඔස්බස් සිත 

කරමබයන් තුන ්ත් කළ විට නීවරණ දුරුීබමන් සිබතහි සතුට දියුණු වන අතර අනිතය, දුක්ඛ, අනාත්ම 
තරිලක්ෂණ බමබනහි කිරීබමන් අවිදයාව දුරු කිරීමට ද බමමගින් අවස්ථාව සුලබස්.  

 

සමථ (ිත්ත) භාවනා 

සමථ භාවනා මගනි් විසිරී  වත්නා සිත එක කුසල අරමුණක බ ාබහෝ බේලාවක් ත ා ගුනමීට 
 ුහුණු බකබර්. එබලස සිත සමාධිමත් වූ කල්හි අනිතයතාව  ිළි ඳව නුවණින් බමබනහි කිරීම  රඥා භාවනා 
මගින් සිදු බේ. බගායම් ක න තුනුත්තකු එක් අතකින් බගායම් මිට අල්ලා අනික් අතින් දෑකුත්බතන් 
බගායම් මිට ක න්නාක් බමන් සමථබයන් සිත එක්තුන් බකාට විදර්ශනා නුවණින් බකබලස් සිඳීම සිදු 
බකබර්. ිත්ත භාවනා බහවත් සමථ භාවනා යටතට වුබටන කමටහන ්හතලිහක්  ුදුදහබමහි විස්තර බේ. 
ඒවා නම්, 

❖ දස කසිණ  

1.  ඨවි කසිණ   2. ආබ ෝ කසිණ 

3. බත්බජෝ කසිණ   4. වාබයෝ කසිණ 

5. නීල කසිණ  6.  ීත කසිණ 

7. බලෝහිත   8. ඕොත කසිණ 

9. ආබලෝක කසිණ  10. ආකාස කසිණ 
 

❖ දස අසුභ 

1. උද්ධුමාතක   2. විනීලක 

3. වි ුේ ක   4. විච්ිද්දක 

5. වික්ඛායිතක   6. වික්ිත්තක 

7. හතවික්ිත්තක  8. බලෝහිතක 

9.  ුලවක   10. අට්ඨික  
 

❖ දස අනුස්සති 

1.  ුද්ධානුස්සති   2. ධම්මානුස්සති 

3. සාංඝානුස්සති   4. සීලානුස්සති 

5. චාගානුස්සති   6. බද්වතානුස්සති 

7. මරණානුස්සති  8. කායානුස්සති (කායාගතාසති) 

9. ආනා ානසති  10. උ සමානුස්සති 
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❖ සතර  රහ්ම විහාර 

1. බමත්තා   2. කරුණා 

3. මුදිතා   4. උබ ක්ඛා 

 

❖ සතර ආරු ් ණ  

1. ආකාසානඤ්චායතන  2. විඤ්ාණඤ්චායතන 

3. ආකිඤ්චඤ්ායතන  4. බන්වසඤ්ානාසඤ්ායතන 

 

❖ ඒකසඤ්ා 

1. ආහාබර්  ටික්කූලසඤ්ා 

 

❖ ඒක වවත්‍ථාන 

1. ධාතු මනසිකාර ( ඨවි ආබ ෝ බත්බජෝ වාබයෝ) 

ඉහත සඳහන් සියලු භාවනා කමටහන් සිබතහි එකඟ ව සමාධිමත් ව ඇති කරලීම ඉලකක් බකාට 
 වතී. මුලදී ම ආත්ම සඤා්ව දුරු බනාවන අතර ආරම්භබයහි දී සදිු වන්බන ්අතීත අනාගත බවත දිබවන 
සිත කරමබයන් වර්තමානය තුළ තුන ්ත් කරලීමයි. සිබතහි තුන් ත්  වත් සමඟ කරමබයන්  ාංච නීවරණ 
දුරු ී මානසික සතුට වර්ධනය වන අතර අනුකරමබයන්  රඥාව වර්ධනය කරලීම බවත සිත දිවයයි.  

සමථය වුඩීබමන් අබ ්කෂ්ා කරන්බන් විදර්ශනාබවන් බලෝ තතු දැන ගුනමීට මනස සකස ් කර 
ගුනමීය.ි කුළඹී  වත්නා ජලාශයක් නිශ්චල කිරීමක ්බමනි. සමථය දියුණු ීමට සිල්වත් ව  රබයෝජනවත් 
බේ. සිල්වත් ව දියුණුීමට ඉන්රිය සාංවරය, තරිවිධ සචුරිතය, ආහාරබයහි  මණ දැන ගුනීම, නනි්ද  ාලනය 
කිරීම, නිතර දහම් ඇසමී, බයෝනිබසෝ මනසිකාරය, කලණ මිතුරු ඇසුර ආදි කරුණු උ කාරවත් බේ.  

 

චතුරාරක්ඛා භාවනා 
සතර කමටහන් 

 

‘ ුද්ධානුස්සති බමත්තා ච අසුභාං මරණස්සති, 
ඉති ඉමා චතුරාරක්ඛා භික්ඛු භාබවයය සීලවා’. 

 

 ුදුදහබම් දැක්බවන භාවනා කමටහන් අතර හතරක් ආරක්ෂක භාවනා වශබයන් අතීතබය්  ටන් 
නිතර  රගුණ බකාට තිබේ. එනම්  ුද්ධානුස්සති, බමත්තා, අසුභ හා මරණානුස්සති වශබයනි. තමා සදිු කරන 
ආනා ානසති ආදී  රධාන කමටහනට අමතර මදනිකව  රුුදු කරන බමම භාවනා කරම මගනි් එක ්
අබතකින් තම ජීවිතයට ආරක්ෂාවක් බමන් ම තම සිතට රැකවරණයක් සලසා ගුනමී බමමගින් අබ ්කෂ්ා 
බකබර්.  ුද්ධානුස්සතිය වුඩීබමන් ශරද්ධාව දියුණ ුබකාට බතරුවන බකබරහි ම  රසාදය ඇති කර ධර්මය තුළ 
නිරතීමට උබදයෝගය ඇති බේ. මමතරී භාවනා වුඩීබමන් සිතට  ීො බගන බදන  ටිඝය (ද්බේෂය) 
මගහරවා අන් අය  ිළ ිඳව  රසාදය ජනක හුඟීම දියුණු බේ. අසුභය වුඩීබමන් රාගබයන් වන  ීොව දුරු 
වන අතර මරණානුස්සතයි වුඩීබමන් ජීවිතබය් අනිතයතාව හා අල්   ව වුටහී අ රමාදීව ධර්මබයහි 
හුසිරීමට උනනද්ුව ඇති බේ. 



5 
 

බුේධානුස්සති: 

සමසතළිස් කමටහන ් අතර දසඅනුස්සති ගණයට අයත් බමය  ළමවුන අනුස්සති භාවනාව 
වශබයන් සඳහන් ව තිබේ.  ුදුරජාණන් වහන්බස් තුළ  ුවුති ‘අරහාං...’ ආදි  ුදුගුණ අනුව යළි යළිත් සිත 
බමබහයවා සිහිය දියුණු කරමින් තම සිත සමාධිමත් කරලීම බමහි දී සිදුබේ. එමගින් එක් අතකනි් 
 ුදුරජාණන ්වහන්බස ් ළි ිඳ ශරද්ධාව බගෞරවය දියණුු වන අතර අනික ්අතට සිත එක අරමුණක බ ාබහෝ 
බේලාවක්  වත්වා ගුනීබම් හුකියාව ද බමමගින් දියණුු බේ.  

බලාව  හළවන සම්මා සම් ුදු රජාණන් වහන්බස් නමක් තුළ  වත්නා ගුණ සමුොය තවත් එ ඳුම 
 ුදුරජාණන ් වහන්බස්  නමකට වුව ද තම ජීවිතය කාලය  රුා ම බද්ශනා කළ ද නිමාවට  ත් කළ 
බනාහුකි  ව සඳහන් බේ. එතරම් ගුණ සමුොයකින් බහබි සම් ුදු උතුමකුබග් චරිතබය්  ුවුති අසිරිමත් ගණු 
සමුොය  රධාන බකාටස් නවයකට බ ො නව අරහාදී වශබයන් බගන ඒවා තුළ තම සිහිය යළි යළිත් භාවිත 
කරමින් සිත සමාධිමත් කරලීම බමමගින් සිදුබේ.  

ඒ භාගයවත්  ුදුරජාණන් වහන්බස් ‘අරහාං’ නම් වන බස්ක... ආදි වශබයන් එකබිනක ගුණ සිහි කළ 
යුතු ය. ඒ භාගයවත්  ුදුරජාණන් වහන්බස් .... 

1. අරහං : සියලු බකබලසනු්බගන් දුරුීම, සියලු  දු ූජාවන්ට සදුුසු වූ බසක් 

2. සේමා සේබුේපධෝ : අන් අයබග් උ කාරයක් බනාමුති ව තම නුවණින් ම චතුරාර්ය සතයය 
අවබ ෝධ බකාට සම් ුද්ධතව්යට  ත් වූ බස්ක. 

3. විජ්ජාචරණ සේපන්පනෝ :  රථමධයාන, ද්විතීය ධයාන ආදි ධයාන (අෂ්ටවිදයා) සහ සීලය, 
ඉන්රිය සාංවරය ආදි ( සබළාස්) චරණ ධර්මයන්බගන ්යුක්ත වූ බසක්. 

4. සුගපතෝ : ශාන්ත ගමනනි් නිවන බවත  ුමිණීම, ශාන්ත වූ  රකෘති ගමනකින ්යුක්තවූ බසක්. 

5. පලෝකවිදූ : කාම, රෑ , අරෑ  යන තුන් බලාව  ළි ිඳ ඇතුඹුලක් බස් මුනුවින් අවබ ෝධ කරලූ 
බස්ක. 

6. අනුත්තපරෝ පුරිසෙේමසාරථී : බලාව සුෙ රුෂ  ුදග්ලයන් කරුණා, මමතරී,  රඥා යන ගුණ 
නමුති අවිවලනි් දමනය කරිීම කළ බසක්. 

7. සත්‍ථා පේවමනුස්සානං : බදේ මිනිසුන්ට ශාස්තෘවරයා වූ බස්ක. 

8. බුේපධෝ : තමන් අවබ ෝධ කළ චතුරාර්ය සතය ධර්මය බලෝකයාබග් අවබ ෝධය  ිණිස බද්ශන 
කළ බස්ක. 

9. භගවා : අතිශය භාගයසම් නන් උත්තමයකු වූ බසක්. 

ආරම්භබය් දී බමම  ුදුගුණ එකිබනක මුල සිට අගටත් අග සිට මුලටත් අනු ිළිබවළින ්අර්ථ සහිතව 
බමබනහි කිරීම වුදගත් බේ. සිත සමාධිමත් බවත් ම එම ගුණ අතුරින් තමා වොත් කුමුති එක ගුණයක් 
බතෝරාබගන ඒ තුළ ම සිත එක්තුන් කිරීම වොත්  රතිඵලොයී බේ. තව ද බමහි දී තමා ඉතා  රියමනා   ිළමි 
වහන්බස් නමකබග් හුෙරුව සිතින් මවා බගන ඒ අබියස සිටින බස් සිතා  ුදුගණු වුඩීම ද වුදගත් බේ.   

 ුදුගුණ භාවනා වුඩීබම් ආනිසාංස වශබයන ් නිතර  ුදුරජාණන් වහන්බස ් තමා සමී බයහි වුෙ 
සිටින බස් දැබනන අතර තමා අතින් වරදක් සිදුීමට ළාං වූ විට හිරිඔත ් බදක මතු ී වහා එම වරදින් 
මිදීමට අන ුල ලුබේ. තවද තමාට තනියක් බියක ් බනාදැබනන අතර තම හද මෙල  ුදුමුදුරක් බස් 
ආබලෝකවත් ීමට ද නිතර වෙන  ුදුගුණ භාවනාව උ කාරී බේ.  
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බමබලස  ුද්ධානුස්සතිය වුඩීම, ධම්මානුස්සතිය හා සාංඝානුස්සතිය වුඩීමට උ කාරී වන අතර 
බතරුවන බකබරහි ම  රසාදය ශරද්ධාව දියුණු ී ධර්ම මාර්ගබය් ඉදිරියට යාමට දිරිය විරිය දියුණු වනු ඇත. 
ඒ අතර සතර සති ට්ඨඨානය තුළ සිහිය  ිහිටුවා ගුනීමට ද බමම ශරද්ධාව උ කාරවත් බේ. සති  ට්ඨඨානය 
තුළ සිහිය දියුණු බවත් ම සිත තව දුරටත් සමාධිමත් වන අතර සමාධිමත් සිතින් අනිතයාදි තරිලක්ෂණ 
බමබනහි බකාට  රඥාව දියණුු කරලීමට බමම ශරද්ධාව උ නිශරය බේ. 

 

Buddhānussati Bhāvanā 
(Contemplation on the Qualities of the Buddha) 

 

Iti pi so bhagavā, araham, sammāsambuddho, vijjācaranasampanno, sugato, lokavidū, 

anuttaro purisadammasārathi, satthā devamanussānam, buddho, bhagavā ti. 

Such, indeed, is the Exalted One: Worthy one: Supremely Enlightened, Endowed with 

Knowledge and Conduct, Well-gone, Knower of world, Incomparable trainer of persons to be tamed, 

Teacher of gods and men, Enlightened and Exalted. 

Itipi so bhagavā    - Such, indeed, is the Exalted One 

Araham     - Worthy one 

Sammāsambuddho    - Supremely Enlightened 

Vijjācaranasampanno   - Endowed with Knowledge and Conduct 

Sugato     - Well-gone 

Lokavidū     – Knower of the world 

Anuttaro purisadammasārathi  – Incomparable trainer of persons to be tamed 

Satthā devamanussānam   - Teacher of gods and men 

Buddho     – Enlightened 

Bhagavā      – Exalted 

  

පමත්තා භාවනා : 

සියලු සත්ත්වපයෝ සුවපත් පේත්වා!’ යන  ුතුබමහි යළි යළිත් සිහිය වෙමින් බමත් සිත දියුණු කිරීම 
මමතරී භාවනාවය.ි බමමගින් එක ් අතකින් සිත්හි  වත්නා ද්බේෂය දුරු බකාට බමත් සිසිබලන් සිත 
නිවාලීමත් අනකි් අතින් බමත් සිතිවිල්ල තුළ සිත සමාධිමත් කිරීමත් අබ ්ක්ෂා බකබර්. 

   බ ළ දහබමහි බනාබයක් තුන්හි මමතරී භාවනාව වෙන ආකාරයත් එහි වුදගත්කම හා ආනිසාංසත් 
 ිළි ඳව කරුණු දකන්ට ලුබේ. ඒ අතර (කරණීය) බමත්ත සූතරය (සුත්තනි ාත, ඛුදද්ක ාඨ), බමත්තානිසාංස 
සූතරය (අාං.නි.), බමත්තා කථා ( ටිසම්භිොමගග්) යනාදි බද්ශනා  රමුඛ බේ. මමතරී භාවනාව සිත එකඟ කර 
ගුනීබම් සමථ කමටහනක ්වශබයන් ද, අමනුෂය උ රව දුරුකර ගුනීබම් උ කරමයක් වශබයන් ද විසකරුු 
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සර් යන්බගන් වන හානි වළකව්ා ගුනීබම් කරමයක් වශබයන් ද, බනාබයක් අනතුරු වසවිස සතුරු කරදර 
සමනය කර ගුනීබම් උ කරමයක් වශබයන් ද, මානසික ආතතිය දුරුකර ගුනබීම්  රතිකාර කරමයක් වශබයන් 
ද, අන් අයට යහ ත ආශීර්වාදය  රර්ථනා කරිීබම් කරමයක් වශබයන් ද සමාජගත ජීවිතබයහි අන් අය සමඟ 
සුහදව කරියා කිරීමට මාවතක් වශබයන් ද, ද්බේෂය නමුති නීවරණය දුරු කර ගුනීබම් උ ායක් වශබයන් 
(ආහාර සුත්ත, සාං.නි. 5-1), (බමත්තාං හි බත රාහුල භාවනාං භාවයබතා බයා වයා ාබො බසා  හීයිස්සති, මහාරාහුබලෝවාද සුත්ත, 

ම.නි.2, 148  ිට) ද සතර ඉරියේබවහි දී ම  රගුණ කළ හුකි සරල භාවනා කරමයක් වශබයන් ද, කුසලය දියණුු 
බකාට ආධයාත්මික ශක්තයි දියුණු කරලීබම් කරමබේදයක් වශබයන් ද,  ාහරි සමාජබයන් තමා බවත 
ලුබ න  හසුකම්වලට ණය බනාී ජීවත් ීබම් උ කරමයක් වශබයන් ද, විදර්ශනා වුඩීමට  සුබිම සකස් 
කර ගුනීබම් කරමබේදයක් වශබයන් ද මමතරී භාවනාව සඳහන් කර තිබ නු දකන්ට ලුබේ.  

 සුත්තනි ාතබයහි බමත්ත සූතරබයහි දැක්බවන  රිදි නිර්වාණ නමුති ශාන්ත  දය සාක්ෂාත් කරනු 
රිසි යමකු විසින ් වුඩිය යුතු ගුණාාංග අතර මමතරී වුඩීම විබශ්ෂබයන් අවධාරණය කර තිබ න ු දක්නට 
ලුබේ. ධර්මශරවණය කරිීබමන් සම්මාදිට්ඨිය ඇති කරගත් තුනුත්තා තුළ සම්මා සාංක ්  නිරායාසබයන් 
දියුණු බේ. ඒ අනුව අවයා ාද හා අවිහිාංසා සාංක ්  ඔහු තුළ වර්ධනය බේ. එනම් අන් අය  ිළි ඳ සිතින් 
ද්බේෂ බනාකරන අතර කායික හිාංසාවක ් නමුදු කිරීබමන් වළකී. බමය මමතරී වෙනන්ා තුළ ඇතිවන 
මානසික ස්වභාවයයි. හුම සත බවත බමත් සහගත සිතින්  ුලීමට නිතර බ ළබේ. සිතට  ීොව බගන 
බදන  රධාන අකුසල විතර්ක අතර ද්බේෂය  ාලනය කර ගත හුකි  රධානතම භාවනාව වශබයන් 
 ුදුදහබමහි දැක්බවන්බන ්මමතරී වුඩීමය.ි යමකු මානසික සුවතාව ලුබීබම් මාවබතහි බකබතක් දුරට නියුළී 
සිටිනවා ද යනන් තීරණය බකබරන  රධාන සාධකයක් වන්බන් මමතරී භාවනාවයි. මදනික ජීවිතබයහි 
මුහුණ ාන බ ාබහෝ සම් ාධක මගහරවා බගන තමන් සිදු කරන යහ ත් කටයුතු සඵල කර ගුනීම සඳහා 
මමතරී භාවනාව වුඩීබමන් ලුබ න යහ ත අනල ් ය. කරණීය බමත්ත සූතරබයහි දැක්බවන  රිදි තරාස 
(බියට  ත්වන), ස්ථාවර (රහත්), දීර්ඝ, මහත්, මධයම, බකාට, සියුම්, ස්ථූල, බ බනන, බනාබ බනන, දුර, 
ළඟ, ඉ දුණ, උ තක් අබ ්ක්ෂාබවන ්සිටින ආදි වශබයන් විවිධ මට්ඨටම්වල සිටින සියලු සත්ත්වබයෝ සුව ත් 
බවත්වා (සේබේ සත්තා භවන්තු සුිතත්තා) යන සිතිවිල්ල නිතර වුඩීබම් වුදගතක්ම අවධාරණය කර 
තිබ නු දක්නට ලුබේ. ඒ අතර කිසිබවක ් කිසිවකු බනාරවටන ඉක්ම බනායන බොස් බනානඟන ආදි 
ගුණාාංගයන්බගන් යකු්ත ීබම් වුදගත්කම ද දක්වා ඇත. උෙ, යට සරස ආදී වශබයන් කිසිදු බභ්දයකනි් 
බතාරව බලාව සිටින සියලු සතුන් බවත සතර ඉරියේබවහි දී ම බමත් වෙමින් බසත්  තමින් මවක තම එක 
ම දරුවාට දක්වන බසබනහස  ඳු මමතරියකනි් යතුුව බමත් සහගත බනතනි් බලාව සුම බදස  ුලබීම් 
ඇසක් හුරු කර ගුනීමට බමමගනි් අනුශාසනා බකබර්. හුබදක් මමතරී සහගත මබනෝ කර්මය  මණක් 
බනාව ඊට අනුගත ව ූ කාය හා වාග් කර්මයන්බගන් ද යුක්ත ීබම් වුදගත්කම  ුදුදහමින් අවධාරණය 
බකබර් (බමත්තාසහගත කායකම්ම, බමත්තාසහගත වචීකම්ම, බමත්තාසහගත මබනෝකම්ම).  

 මමතරී භාවනාව වුඩිය යතුු   රධාන ආකාර තුනක්  ිළි ඳව  ටිසම්භිොමගග්බයහි බමත්තාකථා යන 
බත්මාබවහි සඳහන් බේ.  

එනම්, 

1. අබනෝධිස ඵරණ (සීමාරහිත)  වශබයන් බගන බමත් වුඩීම 

බලාව බවබසන සත්ත්වයන් සීමා රහිත වශබයන් බගන බමත් වුඩීම බමහි දී දක්වා තිබේ. බමහි අන ුරබභ්ද 
 හකි. එනම්, සේබේ සත්තා, සේබේ  ාණා, සේබේ භූතා, සේබේ  ුග්ගලා, සේබේ අත්තභාව රියා න්නා 
යනුබවනි.  

2. ඕධිස ඵරණ (සීමා) වශබයන් බගන බමත් වුඩීම 

බලාව බවබසන සත්ත්වයන් ස්තරී -  ුරුෂ ආදී වශබයන් සීමාවන්ට බ ො බමත් වුඩීම බමහ ිදී සදිු බේ. බමහි 
අනු රබභ්ද හතකි. එනම්, සේ ා ඉත්‍ථිබයා, සේබේ  ුරිසා, සේබේ අරියා, සේබේ අනරියා, සේබේ බද්වා, 
සේබේ මනුස්සා, සේබේ (නිරයවුසිබයෝ) විනි ාතිකා වශබයනි. 
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3. දිසා ඵරණ (දිසා) වශබයන් බගන බමත් වුඩීම 

බ රදිග, අ රදිග ආදි දිශා වශබයන් සත්ත්වයන් බ ො බමත් වුඩීම බමහි දී සිදු බේ. බමහි අනු රබභ්ද 
දහයකි. එනම්  ුරත්ිමාය (නුබගනහිර) දිසාය,  ච්ිමාය ( ටහිර) දිසාය, උත්තරාය (උතුරු) දිසාය, 
දක්ිණාය (දකුණු) දිසාය,  ුරත්‍ථිමාය අනුදිසාය (ඊසාන),  ච්ිමාය අනුදිසාය (ගිනිබකාණ), උත්තරායා 
අනුදිසාය (වයඹ), දක්ිණාය අනුදිසාය (නිරිත), බහට්ඨිමාය (යට) දිසාය, උ රිමාය (උෙ) දිසාය වශබයනි.   

 බමබලස විවිධාකාරබයන ් සලකා පලෝවැසි සියලු සත්ත්වපයෝ වවර නැත්පතෝ පවත්වා, බිය 
නැත්පතෝ පවත්වා, සුවපත් පවත්වා ... ආදි වශබයන් බසත්  ුතීම සිදු බේ. 

මමතරිය වෙන්නා තුළ කරුණා, මුදිතා, උබ ක්ඛා යන බසසු  රහම්විහරණ ද කරමබයන් දියුණු වනු 
ඇත. මමතරිය වුඩීබමන ් වයා ාදය ද කරුණාව වුඩීබමන් විහිාංසාව ද මදුිතාව වුඩීබමන් විරතිය ද 
උබ ක්ඛාව වුඩීබමන්  ටිඝය ද  රහීණ බේ. (මහාරාහුබලෝවාද සුත්ත, ම.නි.2, 148  ිට) 

අසුභ භාවනා : 

ශරීරබය්  වතන්ා බකස්, බලාම් ආදි බකාටස් 32  ිළි ඳව යළි යළිත් නවුණින් බමබනහි කරමින් එහි 
 වත්නා අසුභ  වත්, අනාත්මතාවත් සිහිකරමින් රාගය හා ආත්ම සාංඥාව දුරුවන අයුරින් සිත දියුණු කිරීම 
බමහි දී සිදු බකබර්. රාගය දුරුකිරීබම් කරමබේදයක් බලස අසුභ භාවනාව වෙන බලස භාගයවතුන් වහන්බස් 
අනුශාසනා කරති (අසුභාං හි බත රාහුල භාවනාං භාවයබතා බයා රාබගා බසා  හීයිස්සති. මහාරාහුබලෝවාද 

සුත්ත, ම.නි.2, 148  ිට).  

බමහි දී ඒ එකිබනක බකාටස් වර්ණ (වණ්ණ) වශබයන්,  ිහිටීම් (සණ්ඨාන) වශබයන්, දිශා (දිසා) 
වශබයන්, අවකාශ (අවකාස) වශබයන් බමබනහි කරිීබමන් වොත්  රතිඵල ලද හුකි බේ. ශරීරබය් බකාටස් 
සියල්ල එක්තුන් ව ඇති විට ගණ සාංඥාබවන් බගන සත්ත්වයකු  දු්ගලයක ු වශබයන් සුලකුව ද බමහි 
ඇත්බත් කුණ  බකාටස් 32ක එකතුවක්  වත් එය සතර මහාභූතරෑ  වශබයන් ඒකරාශී ී ඊට මනබස් 
කරියාකාරීත්වය ලු ුණු විට සත්ත්වයකු බලස කරියාත්මක වන  ව  ළිි ඳ අවබ ෝධය බමමගනි් දියුණු බේ. 
අසුභ භාවනාව වුඩීබමන ් ජීවිතබය් අනවශය කලකිරීමකට බහෝ අසුභවාදී ආකල් යකට  ත්ීම බනාව 
වොත්  රබ ෝධවත් ව බමන ්ම යථාර්ථවාදීව ජීවිතයට මුහුණු දීබම් ශක්තිය දියුණ ුකරලීම බමමගින් සිදුබේ.  

බකස් (බක්සා), බලාම් (බලෝමා), නිය (නඛා), දත් (දන්තා),  සම (තබචෝ), මස් (මාංසාං), නහර 
(නහාරු), ඇට (අට්ඨි),  ඇටමිදුළු (අට්ඨිමඤ්ජා),  වකගුෙු (වක්කාං), හදවත (හදයාං), අක්මාව (යකනාං), දල ුව 
(කිබලෝමකාං),  ෙදිව ( ිහකාං), බ නහලු (  ්ඵාසාං), මහ ෙවුල් (අන්තාං), කුො ෙවුල් (අන්තගුණාං), 
බනා ුසුණු අහර (උදරියාං), අසුි (කරීසාං),  ිත ( ිත්තාං), බසම (බසම්හාං), සුරව ( ුේබ ෝ), බල් (බලෝහිතාං), 
දහඩිය (බස්බදෝ), බම්දය (බමබදෝ), කඳුළු (අස්සු), හුරුණු බතල් (වසා), බකල (බේබලෝ), බසාටු (සිාංඝානිකා), 
සඳමිදුලු (ලසිකා), බමාලය (මත්‍ථලුාංගාං), මූතර (මුත්තාං) ආදි බකාටස්  ළිි ඳව එහි ඇති තතු නුවණින් යළි 
යළිත් බමබනහි කරමින ් සිත සමාධිමත් කරලීම බමමගින් සිදු බේ. එමගින් සිතට නුබගන රාගය 
දුරුකරලීමට ද අවස්ථාව උොබේ. 

 There are in this body: hairs of the head (Kesā), body hairs (lomā), nails (nakhā), teeth 

(dantā), skin (taco), flesh (maṃsaṃ), sinews (nahāru), bones (aṭṭhi), bone-marrow (aṭṭhimiñjaṃ), 

kidneys  (vakkaṃ), heart (hadayaṃ), liver (yakanaṃ), pleura (kilomakaṃ), spleen (pihakaṃ), lungs 

(papphāsaṃ), intestines (antaṃ), mesentery (antaguṇaṃ), undigested food (udariyaṃ), excrement 

(karīsaṃ), bile (pittaṃ), phlegm (semhaṃ), pus (pubbo), blood (lohitaṃ), sweat (sedo), fat (medo), 

tears (assu), grease (vasā), spit (kheḷo), mucus (siṅghāṇikā), synovial fluid (lasikā), urine (muttanti) 

and the brain in the head (matthaluṅgaṃ). 
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මරණානුස්සති : 

අ  ජීවිතයට අනිවාර්යබයන් ම කවො බහෝ එළබඹන මරණය  ිළි ඳ ‘ජීවිතං අනියතං මරණං 

නියතං’ (ජීවිතය අනියතයි, මරණය නයිතයි) (Life is uncertain. Death is certain.) වශබයන ්සිහිය 
වෙමින් සිත සමාධිමත් කරලීම බමමගින් සදිුබේ. එමගින් එක එතකනි් සිත සමාධිමත් කරලීබම් කමටහනක් 
වශබයන් ද ජීවිත මදය දුරුබකාට ජීවිතබය් අ රමාදී  ව ඇති කරලීබම් උ කරමයක් වශබයන ් ද 
මරණානුස්සති භාවනා භාවිත බකබර්.  

1. වධකපේචුපට්ඨාන :  

වධකයකු තමා  ිට ුස අවියක් දරා ලුහු ඳින්නාක් බමන් මරණය නිතර එන  ව 

2. සේපත්තිවිපත්ති :  

සියලු සම් ත්  ුහුර ගනන්ා  ව (නීබරෝගී ව, බයාවුන් ව, ජීවිතර) 

3. උපසංහරණ : 

බලාව ජීවත්වූ කීර්තමිත්,  ුඤ්ඤවත්, ශක්තිමත් ඍදධ්ිමත් අය හා සසඳමින් තමාබග් ජීවිතයට ද 
මරණය  ුමිබණන  ව සහිිකිරීමයි (යසමහන්ත,  ඤු්ඤමහන්ත, ථාමමහන්ත, ඉද්ධිමහන්ත,  ඤ්ාමහන්ත, 
 ච්බච්ක ුද්ධ, සම්මාසම් ුදධ්) 

4. කායබහුසාධාරණ : 

  බ ාබහෝ සත්ත්වයන්ට බම් කය අයත්  ව (අසූවක් කලුයක  ණුවන් සිටින  ව)  

5. අනිමිත්ත : 

කය  ිළි ඳව නයිත වශබයන් කිව බනාහුකි කාරණා  හකි. එනම් ජීවත්වන කාලය, මරණයට 
බහ්තුවන බරෝගය, මුබරන දිනය, ශරීරය මහිදන ්කරන තුන, උ දින තුන යනු ඒවායි. බම්  ිළි ඳව ද 
නුවණින් සිහකිිරීම මරණානුස්සතිබය් දී සදිු බේ.  

‘ජීවිතාං වයාධි කාබලෝ ච බද්හනික්බේ නාං ගති, 
 ඤ්බච්බත් ජීවබලෝකස්මිාං අනිමිත්ත න ායබර්.’ (විසදු්ධිමග්ග)   

ඉහත සඳහන්  ුද්ධානුස්සති, බමත්ත, අසුභ, මරණ යන භාවනා කමටහන් සතර ආරක්ෂක කමටහන් 
හතරක් වශබයන් සලකා අතීතබය්  ටන් බ ාබහෝ භාවනානුබයෝගනී් නිතර  රගුණ කළ  ව සඳහන් බේ. 
 ුද්ධානුස්සතිය වුඩීබමන ් අශරද්ධාබවන් සිත රැක ගුනමීත්, බමත් භාවනා වුඩීබමන් ද්බේෂබයන් සති 
රැකගුනමීත්, අසුභ භාවනා වුඩීබමන් රාගබයන් සිත රැක ගුනීමත්, මරණානුස්සති වුඩීබමන්  රමාදී  වින් 
සිත රැක ගුනමීත් අබ ්ක්ෂා බකබර්. සතර දිසාබවහි සිටින ආරක්ෂකයන් හතර බදබනක් බමන් බමම 
භාවනා හතර තම සිතට රැකවරණය සලසයි. එබලස බමම භාවනා හතර නිතර  රගුණ කිරීම ආනා ානසත ි
ආදි  රධාන භාවනාවක් වුඩීමට උ කාරී වන්නාක් බමන් ම විදර්ශනා භාවනාව සඵල කර ගුනීමට ද බහත්ු 
වනු ඇත. තව ද බමම භාවනා හතර ම හුබදක් එක තුබනක වාඩි ී  මණක් කරන භාවනා බනාව සතර 
ඉරියේබේ ම  ුහුණු කළ හුකි භාවනා ීමට විබශෂ්ත්වයකි. එමනිසා දිනකට කිහි  වරක් බමම සතර 
කමටහන්  රගුණ කිරීබමන ්තමාට මහත් අර්ථයක් සලසා ගුනමීටත් සමථ - විදර්ශනා භාවනා සාර්ථක කර 
ගුනමීට බ බහවින් උ කාරී බේ.  

තවද සමථ කමටහන්හි ආනිසාංස වශබයන් තම කුසලය වොත් ශක්තිමත්ව අතීත අකුසල 
කර්මයන්හි ශක්තිය දුර්වල කරලීමටත් තම අතීත කුසල කර්මඵලයන් වොත්  ර ල කර ගුනීමටත් හුකියාව 
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ලුබේ. බසසු ොන, සීල කසුලයන්ට වො භාවනාව වොත්  ලගතු කුසලයක්  වට  ත් බේ. තම  ුණය 
ශක්තිය දියුණු කර ගුනීබම් වොත් සාර්ථක බමන් ම බේගවත් ම කරමය භාවනාවයි.  

බමම සතර කමටහන් ම මලුදී සමථ කමටහන් වශබයන් එනම් සිත සමාධිමත් කර ගුනීබම් භාවනා 
කරම වශබයන් භාවිත බකබර්. එමගින් සිත සමාධිමත් කල්හි අනිතය, දුක්ඛ අනාත්ම යන තරිලක්ෂණ සාංඛයාත 
විදර්ශනාව බවත සිත බයාමු කර ගුනමී  හසු බේ.  ුදුදහබම් සඳහන් සයිලු භාවනා කමටහන්හි ස්වභාවය 
නම් ඒවා සයිල්ල සම්මාදිට්ඨිය බහවත් දුබකහි හටගුනීම හා නිබරෝධය  ිළි ඳ අවබ ෝධබයන් ආරම්භ කරන 
 ුවින් සිත සමාධිමත් වන විට යථාර්ථ දර්ශනය බවත සිත බයාමු කරලීමය.ි එනිසා බමම සියලු කමටහන් 
නිවන ් මග විවර බකබරන බොරටු බලස භාවිත කළ හුකි ීම ඒවාබයහි  වත්නා විබශ්ෂත්වයයි. 
‘සමාහිතබතෝ භික්ඛබේ යථාභූතාං  ජානාති’ යනුබවන් දහබමහි නිතර සඳහන් වන්බන් බමම ලක්ෂණයයි. 
එනම් සිත සමාධිමත් වූ විට යථාභූත ාණ දර්ශනය බහවත් ස්කන්ධ, ධාතු, ආයතනයන්හි හටගුනීම 
(සමුදය), නිරුද්ධීම (වය) දැකීබම් නවුණ  හළ වන  වයි. බමහි  රතිඵල වශබයන්  ාහිර අරමුණු බකබරහි 
සිත  ුස ගන්නා ස්වභාවය බකබමන් දුරු ී බගාස් රෑ ා, ශේොදි අරමුණු අනිතය වශබයන්  ලන  රඥාබවන් 
නිතර වාසය කිරීමට හුරු බවයි. එවිට ජරා, වයාධි, මරණ,  රියවි රබයෝග ආදි දුක් සමොුබයන් කරමබයන් 
නිදහස් ීමට අවස්ථාව උොබේ. 

සමථ භාවනාවක්  රගුණ කිරීබම්  රතිඵල වශබයන් කරමබයන් කාමච්ඡනද්, වයා ාද, ථීනමිදධ්, උද්ධච්ච 

කුකක්ුච්ච, විිකිච්ඡා යන නීවරණ දුරු බේ. එමඟින් නිරාමිස  ීතියක් හටගන්නා අතර කය ද සුහුල්ලු බේ. 
කරමබයන් සු ය, සමාධිය දියුණු ී තමා කලින් අසා දැනගත් චතුරාර්ය සතය ධර්මයට අනුව අනිතය දුකඛ් 
අනාත්ම නමුති තරිලක්ෂණය  රකට බේ. අවිදයාබවන් සිත මුදවා ගුනමීට ද සමාධිමත් සිත උ කාරවත් බේ. 

 

ආනාපානසති භාවනාව 

‘ආනා ානසතී යස්ස අනු ුේ ාං  රිිතා යථා  ුද්බේන බද්සිතා, 
බසා ඉමාං බලෝක  භාබස්ති අේභාමුත්බතෝ’ව චන්දිමා’. 

 

(යබමක්  ුදුරදුන් වොළ  රිදි ආනා ානසතිය වෙයි ද  
වළාගුබින් නික්බමන  ුන්සඳ බමන් ඔහු බමබලාව ආබලෝකවත් කරයි.) 

 

ස්වාභාවිකව සිදුවන හුසම් ඇතුළුීම හා  ිටීම  ළි ිඳ වූ ශරීරික කරියාවලියට තම සිහිය හා නුවණ 
එක්කිරීම් වශබයන් සිදු කරන භාවනාව ‘ආනා ානසතිය’ නමින් හුඳින්බේ.  ුදුදහබමහි දැක්බවන සමසතලිස ්
(40ක්  මණ) කමටහන් අතර ආනා ානසති භාවනාවට  රධාන ස්ථානයක් හිමි බේ. බලාව  හළවන සියලු 
 ුදුරජාණන් වහන්බස්ලාත් බ ාබහෝ රහතන් වහන්බස්ලාත් නිර්වාණාවබ ෝධය සඳහා භාවිත කරන  රධාන 
කමටහනක් ීම ඊට බහ්තුවයි. තවද  ුදධ්ානුස්සති ආදි බසසු කමටහන් 39ම කුසල විතර්ක මගනි් සිත 
සමාධිමත් බකබරන අතර ආනා ානසති භාවනාබවන්  මණක් ආරම්භබයහි  ටන් ම විතර්ක දුරුකරමින ්ම 
සිත සමාධිමත් බකබර්. එ ුවින් බසසු කමටහන් අතර ආනා ානසති භාවනාව විබශ්ෂත්වයක් උසුලයි.  

උ තින් ලුබ න ොයාදයක ්වන ආශ්වාස- රශ්වාස කරියාවලියට සිහිය බයදීබමන් සිත සමාධිමත් කර 
ගුනමීටත් එමගින් තම සබිතහි උ රිම සතුට වර්ධනය කර ගුනමීටත් එකඟ වූ සිතින් අනිතය - දුක්ඛ - 
අනාත්ම යන තරිලක්ෂණ බමබනහි කිරීම් වශබයන ් විදර්ශනා නුවණ දියුණ ු බකාට සසර දුකින් ස රුා 
නිදහස්ීමටත් බමම එක ම ආනා ානසති භාවනාව මබහෝ කාරී වන අයුරු බ ළ දහබමහි බනාබයක් තුන 
විස්තර බේ. ආනා ානසති සාංයුත්තය (සාං.නි. 5-1),  ටිසම්භිොමග්ගබයහි ආනා ානසතිකථා ( ටි.ම.1), 

ආනා ානසති (ම.නි.3, 224-236 ිටු) සූතරය, ගිරිමානනද් සූතරය (අාං.නි.6, 194  ිට), මහාසති ට්ඨඨාන සූතරය (දී.නි.2, 436 

 ිට) ආදි තුන්හි බම්  ිළි ඳව බතාරතුරු සඳහන් බේ.   
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ආනා ානසතිය වෙන අයරුු ඇතුම් තුබනක සාංකෂ්ි ්තව ද තවත් තුබනක සවිස්තරාත්මකව ද 
 ුහුදිල ි කර තිබ නු දකන්ට ලුබේ. මහාසති ට්ඨඨාන සූතරබයහි කායාන ුස්සනාවට අොළ ආනා ානසති 
භාවනාබේ මූලික  යිවර හතර  මණක් දැක්බවන අතර ආනා ානසති සූතරය, ආනන්ද සූතරය හා ගිරිමානනද් 
සූතරය වුනි තුන්හි සතර සති ට්ඨඨානය ම වුබෙන අයුරින් එහි  ියවර 16ක් දක්වා තිබේ.  

භාගයවතුන් වහන්බස් ආනා ානසති සූතරබයහි දකව්ා ඇති  රිදි ආනා ානසතිය වෙන භිකෂූ්න් 
බවබසන අතර ආනා ානසතිය  හුලව වුඩීබමන ් මහත්ඵල මහානිසාංස සුලබසන  ව සඳහන් බේ. 
තවදුරටත් ඒ  ිළි ඳව විස්තර කරන  ුදුරජාණන් වහන්බස් මුනුවින් ආනා ානසතිය භාවිත කිරීබමන් සතර 
සති ට්ඨඨානය වුබෙන  වත් සතර සති ට්ඨඨානය සම් ූර්ණ ීබමන් සත්ත බ ාජ්ඣාංග සම් ූර්ණ වන  වත ්
සත්ත බ ාජ්ඣාංග සම් ූර්ණ ීබමන ්විදයා - විමුකත්ි සාක්ෂාත් වන  වත් දක්වා තිබේ (ආනා ානසති සතු්ත, 

ම.නි. 3, 228  ිට). ඉන් සුව ආනා ානසතිය වෙන අයරුු අනු ළිිබවළින්  ුහුදිල ිබකාට තිබේ. 

කතමා චානන්ද, ආනා ානසති? ඉධානන්ද, භික්ඛු අරඤ්ඤගබතා වා රුක්ඛමූලගබතා 
වා සුඤ්ාගාරගබතා වා නිසීදති  ල්ලඩකාං ආභුජිතව්ා උජුාං කායාං  ණිධාය  රිමුඛාං 
සතිාං උ ට්ඨඨබ ත්වා. බසා සබතා’ව අස්සසති සබතා’ව  ස්සසති.  

ආරණයකට බහෝ රුක්මුලකට බහෝ හිස් බ බදසකට ගිය ශරාවකයා  ලඟක ්  ුඳ තම කය ඍජුව 
ත ාබගන සිහිය අබිමුව බකාට සිහිබයන් හුස්ම ගනියි. සිහිබයන් හුසම්  ිටකරය.ි බමබලස සෑබහන 
කාලයක් නුවණින ් හුස්ම ගුනමී හා  ිටකරිීබමහ ි  රතිඵල වශබයන් ආශව්ාස  රශ්වාස  ළිි ඳ වුටහීම 
බකබමන් දියුණුවට  ත් බේ.  

ඒ අනුව, 

1. දීර්ඝව හුස්ම ගුනීබම් (ආශ්වාසබය්) දී දීර්ඝව හුස්ම ගනන්ා  ව   නුවණින් දකියි. 
(දීඝාං වා අස්සසන්බතා දීඝාං අස්සසාමී’ති  ජානාති.)  

   දීර්ඝව හුස්ම  ිටකිරීබම් ( රශ්වාසබය්) දී දීර්ඝව හුස්ම  ිටකරන  ව   නුවණින ්දකියි. 
(දීඝාං වා  ස්සසන්බතා දීඝාං  ස්සසාමී’ති  ජානාති)  

 

2. බකටිව (හරස්ව ව) හුස්ම ගන්නා විට බකටි වශබයන ්හුස්ම ගන්නා  ව නුවණින් දකියි. 
(රස්සාං වා අස්සසන්බතා රස්සාං අස්සසාමී’ති  ජානාති) 

   බකටිව හුස්ම  ිටකරන විට බකටිව හුස්ම  ිටකරන  ව නුවණින් දකියි. 
      (රස්සාං වා  ස්සසන්බතා රස්සාං  ස්සසාමී’ති  ජානාති) 
 

3. තවද හුස්ම (ආශ්වාස- රශ්වාස) කය  ළිි ඳව සම් රූ්ණ අවබ ෝධබයන් යුතුව ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමය.ි 
    (සේ කාය ටිසාංබවදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති) 
  හුස්ම කය  ිළි ඳව සම් රූ්ණ අවබ ෝධබයන් යුතුව  රශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 

(සේ කාය ටිසාංබවදී  ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

4. තවද ආශ්වාස- රශ්වාසය නම් වු හසු්ම කය (කායසාංඛාරය) සාංසිඳීම  ළිි ඳ අවබ ෝධබයන් ආශ්වාස කරමි’ය ිහකිබ්මයි.  
( ස්සම්භයාං කායසඩඛාරාං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)  

  හුස්ම කය (කායසාංඛාරය) සාංසිඳීම  ිළි ඳ අවබ ෝධබයන්  රශ්වාස කරමි’යි හික්බමය.ි 
( ස්සම්භයාං කායසඩඛාරාං  ස්සසිස්සාමී’ති සකි්ඛති). 
 

 ඉහත සඳහන්  ියවර හතබරන් විස්තර වන්බන් සතර සති ට්ඨඨානබයහි කායානු ස්සනාව සම් ූර්ණ 
වන ආකාරයයි.  ුදුදහබමහි සඳහන් නිවනම්ග  ළි ිඳ ශරුතමය ඥානය සහතිව ආනා ානසතිය වෙන 
ශරවකයා තළු තම කය අරභයා කරමබයන් සිත සමාධිමත් වන අයුරු බමමගනි් විස්තර බේ. විබශ්ෂබයන් 
ආශ්වාස  රශ්වාස (කාය සාංඛාර) නම් වූ හුසම් කය  ළිි ඳ අවබ ෝධය කරමබයන ්දියුණු බේ. ඒ අනුව රෑ ය 
නිර්මාණය ීමට  ල ෑ සතර මහාභූත රෑ  හා ඊට අොළ උ ාොය රෑ   ළිි ඳ වුටහීම දියුණු බේ. බමහි දී 
සිදුවන්බන් රෑ සක්න්ධය  රකට ීමයි. බවනත් අයුරකින් සඳහන් කළබහාත් රෑ ය නිර්මාණය ීමට බහ්තු වූ 
ක ලිාංකාර ආහාරය වුටහ ීයාමයි. අසුභබයහි සුභ වි ල්ලාසය දුරුීම ද බමමගනි් සිදුබේ.  
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 ආනා ානසති සූතරබයහි දැක්බවන  රිදි බමබලස ආශ්වාස  රශ්වාස කිරීම කායානු ස්සනා අතර 
එක්තරා කයක් වශබයන් සඳහන් බකාට තිබේ (කාබයසු කායඤ්ඤතරාහාං භික්ඛබේ, එවාං වොමි: යදිදාං 
අස්සාස ස්සාසා). බමබලස ආනා ානසති භාවනාව ඔස්බස් කායානු ස්සනාව තුළ සිත සමාධිමත් වූ කල්හි 
එම ධර්මතාවන්  ිළි ඳව විවිධාකාරබයන් නුවණින් විමසා  ලයි. එහි  රතිඵලයක් වශබයන ් ධම්මවිචය 
සම්බ ාජ්ඣාංගය වුබෙය.ි එනම් සතිමත් වූ සිතින්  ටිච්චසමු ් නන්ාදි වශබයන් ධර්මය ගුඹුරින් නුවණින් 
විමසා  ුලීම නිසා ධම්මවිචය සම්බ ාජ්ඣාංගය  රි රූ්ණත්වයට  ත්ීමය.ි බමබලස දහම නුවණින් විමසා 
 ලන කල්හි මධර්යවත්ව ධර්ම මාර්ගබයහි ඉදිරියට ීර්යයක ් හටගනී. විරිය සම්බ ාජ්ඣාංගය 
 රි ූර්ණත්වයට  ත්වන්බන් බම් අයුරිනි. බමබස් අකුසලබයන් දුරුව ීර්බයන් කුසලබයහි දැඩිව බයබදන 
කල්හි නිරාමිස  රීතයික් හටගනී. එය  ීති සම්බ ාජ්ඣාංග නම් බේ. ඒ අනවු  ීති සම්බ ාජ්ඣාංගය වෙයි. 
එවිට එම තුනුත්තාබග්  තීි සම්බ ාජ්ඣාංගය භාවනාබවන්  රි රූ්ණත්වයට  ත් බවයි.  රීති සිත් ඇත්තාබග් 
මනස ද සිත ද සන්සිබඳයි ( ීතමිනස්ස කාබයා’  ි ස්සම්භති, ිත්තම් ි  සස්ම්භති). බමබලස මනස හා 
සිත සන්සිඳුණු කල්හි ඔහබුග්  ස්සද්ධි සම්බ ාජ්ඣාංගය වුබෙයි. එනම් කබයහි සුහුල්ලු භාවය නම් වූ 
 ස්සද්ධි සම්බ ාජ්ඣාංගය  රි ූර්ණත්වයට  ත්ීමයි. කය සුහුල්ලු වූ කල්හි සති සමාධිමත් ීම් වශබයන ්
සමාධි සම්බ ාජ්ඣාංගය වුබෙයි. එකල්හි සමාධිබයහි  රි ූර්ණත්වයට  ත ් බවයි. සමාහිබතා භික්ඛබේ 
යථාභූතාං  ජානාති යනුබවන් දක්වා ඇති  රිදි සිත සමාධිමත් වූ කල්හි බහ්තුඵල දහම්හි අවබ ෝධබයන් යුතු 
සම්මාදිට්ඨිය බ රටුබකාට දහම් වුෙූ ශරාවකයාට අනතියාදි වශබයන් බලෝක යථාර්ථය අවබ ෝධ ීම නිසා 
සිත උබ ්ක්ෂාබවහි  ිහිටයි. එනම් උබ ක්ඛා සම්බ ාජ්ඣාංගය වුඩී එහි භාවනා වශබයන්  රි ූර්ණත්වයට 
 ත් බේ. බමබලස ආනා ානසතිබයහි මුල්  ියවර හතර වූ කායාන ුස්සනා බකාටස වුඩීබම්  රතිඵල 
වශබයන් කරමබයන ් සති සම්බ ාජ්ඣාංග ආදි බ ාජ්ඣාංග ධර්ම වුබෙන අයුරු දැක ගත හුකිය. බම් 
තත්ත්වය ක්ෂණිකව ඇති වන්නක් බනාව  ුදුරදුන් වොළ  රිදි ආනා ානසතිබයහි යළි යළිත් සිත භාවිත 
කිරීබමන් ලුබ න  රතිඵලයකි.  

 කය  ළිි ඳ අවබ ෝධය දියුණු කරමින් තවදුරටත ් ආනා ානසතිබයහි බයබදන ශරාවකයා තුළ 
බේදනාව  ළිි ඳව ද අවබ ෝධය  රකට බේ. ඒ අනවු, 

5. මානසික  රීතිය-සතුට දැන ගනමිින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි.  
( ීති ටිසාංබවදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

  මානසික  රීතිය-සතුට දැන ගනමිින්  රශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
      ( ීති ටිසාංබවදී  ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

6. කායික සවුය දැන ගනිමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(සුඛ ටිසාංබවදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

කායික සවුය දැන ගනිමින්  රශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි.  
(සුඛ ටිසාංබවදී  ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

7. ිත්තසාංඛාර බහවත් සඤ්ා-බේදනා දැන ගනමිින ්ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
    (ිත්තසඩඛාර ටිසාංබවදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.)  
  ිත්තසාංඛාර (සඤ්ා-බේදනා) දැන ගනමිින්  රශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි.  

(ිත්තසඩඛාර ටිසාංබවදී  ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

8. ිත්තසාංඛාර (සඤ්ා-බේදනා) සාංසිඳීම දැන ගනමිින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
( ස්සම්භයාං ිත්තසඩඛාරාං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

 ිත්තසාංඛාර (සඤ්ා-බේදනා) සාංසිඳීම දැන ගනිමින ් රශ්වාස කරමි’යි හික්බමය.ි 
( ස්සම්භයාං ිත්තසඩඛාරාං  ස්සසිස්සාමී’ති සකි්ඛති.)  

 
ආනා ානසතිය වුඩීබම් බදවන බකාටස වූ බමම  ියවර හතරින් විස්තර වන්බන් ඇස්, කන ්නාසාදි 

ඉන්රිය හය ඔස්බස් ලුබ න බේදනා, සඤ්ා  ිළි ඳ අවබ ෝධය සහිත සතිමත්  ව දියුණුකිරීමයි. 
බේදනාවන් අතර ආශ්වාස- රශ්වාස කරියාවලිය එක්තරා බේදනාවක් වශබයන් සූතරබයහි දක්වා තබිේ 
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(බේදනාසු බේදනාඤ්ඤතරාහාං භික්ඛබේ, එවාං වොමි : යදිදාං අස්සාස ස්සාසානාං සාධුකාං මනසිකාරාං). 
බමබලස මනා දැනුබමන් යතුුව ආනා ානසතිය වුෙබම් දී  කරමබයන් සඤ්ා, බේදනා ස්කන්ධ  ළිි ඳ සිහයි 
හා නුවණ දියුණුවට  ත් බවමින් සතමිත්  ව වෙ වොත් ශක්තිමත් බේ. බමහි දී බේදනාස්කන්ධය  රකට වන 
අතර ස් ර්ශ ආහාරය  ිළ ිඳ අවබ ෝධය ද දියුණු බේ.  

ආනා ානසති සූතරබයහි දැක්බවන  රිදි බමබලස ආශ්වාස  රශව්ාස කරිීම බේදනාවන් අතර එක්තරා 
බේදනාවක් වශබයන් සඳහන් බකාට තිබේ. බමබලස ආනා ානසති භාවනාව ඔස්බස් කායානු ස්සනාව තුළ 
සිත සමාධිමත් වූ කල්හි බ ාජ්ඣාංග ධර්ම තවදුරටත් දියුණුීම් වශබයන් බේදනාව හා සම් න්ධ ධර්මතාවන් 
 ිළි ඳව විවිධාකාරබයන් නුවණින් විමසා  ලයි. එහි  රතිඵලයක් වශබයන් ධම්මවිචය සම්බ ාජ්ඣාංගය 
වුබෙයි. එනම් සතිමත් ව ූසිතින්  ටිච්චසමු  ්නන්ාදි වශබයන් ධර්මය ගුඹුරින් නුවණින් විවිධාකාරබයන් 
විමසා  ුලීම නිසා ධම්මවිචය සම්බ ාජ්ඣාංගය  රි රූ්ණත්වයට  ත්ීමය.ි බමබලස දහම නුවණින් විමසා 
 ලන කල්හි මධර්යවත්ව ධර්ම මාර්ගබයහි ඉදිරියට ීර්යයක් ඡනද්යක් හටගනී. විරිය සම්බ ාජ්ඣාංගය 
 රි ූර්ණත්වයට  ත්වන්බන් බම් අයුරිනි. බමබස් අකුසලබයන් දුරුව ීර්බයන් කුසලබයහි දැඩිව බයබදන 
කල්හි නිරාමිස  රීතයික් හටගනී. එය  ීති සම්බ ාජ්ඣාංග නම් බේ. ඒ අනවු  ීති සම්බ ාජ්ඣාංගය වෙයි. 
එවිට එම තුනුත්තාබග්  තීි සම්බ ාජ්ඣාංගය භාවනාබවන්  රි රූ්ණත්වයට  ත් බවයි.  රීති සිත් ඇත්තාබග් 
මනස ද සිත ද සන්සිබඳය ි( ීතිමනස්ස කාබයා ි  ස්සම්භති, ිත්තම් ි  ස්සම්භති). බමබලස මනස හා සිත 
සන්සිඳුණු කල්හි ඔහුබග්  ස්සද්ධි සම්බ ාජ්ඣාංගය වුබෙයි. එනම් කබයහි සුහුල්ලු භාවය නම් වූ  ස්සදධ්ි 
සම්බ ාජ්ඣාංගය  රි ූර්ණත්වයට  ත්ීමයි. කය සුහුල්ලු වූ කල්හි සිත සමාධිමත් ීම් වශබයන් සමාධි 
සම්බ ාජ්ඣාංගය වුබෙයි. එකල්හි සමාධිබයහි  රි ූර්ණත්වයට  ත් බවයි. ‘සමාහිබතා භික්ඛබේ යථාභූතාං 
 ජානාති’ යනුබවන් දකව්ා ඇති  රිදි සිත සමාධිමත් වූ කල්හි බහ්තුඵල දහම්හි අවබ ෝධබයන් යතුු 
සම්මාදිට්ඨිය බ රටුබකාට දහම් වුෙූ ශරාවකයාට අනතියාදි වශබයන් බලෝක යථාර්ථය අවබ ෝධ ීම නිසා 
සිත උබ ්ක්ෂාබවහි  ිහිටයි. එනම් උබ ක්ඛා සම්බ ාජ්ඣාංගය වුඩී එහි භාවනා වශබයන්  රි ූර්ණත්වයට 
 ත් බේ. බමබලස ආනා ානසතිබයහි මුල්  ියවර හතර වූ කායාන ුස්සනා බකාටස වුඩීබම්  රතිඵල 
වශබයන් කරමබයන ් සති සම්බ ාජ්ඣාංග ආදි බ ාජ්ඣාංග ධර්ම වුබෙන අයුරු දැක ගත හුකිය. බම් 
තත්ත්වය ක්ෂණිකව ඇති වන්නක් බනාව  ුදුරදුන් වොළ  රිදි ආනා ානසතිබයහි යළි යළිත් සිත භාවිත 
කිරීබමන් ලුබ න  රතිඵලයකි. බදවනුව දැකව්ූ ආනා ානසතියට අොළ බමම  යිවර සාර්ථක ීබමන්  රීතිය 
හා සු ය දියුණු ීම නිසා  ලවත් සතුටින් තවදුරටත් ආනා ානසතිය වුඩීබම්දී වෙ වොත් ආනා ානසතයි 
තුළ සිහිය ශක්තිමත් බේ.   

බමබලස බනාකෙවා ආනා ානසති භාවනාබවහ ි බයදීබම්  රතිඵල වශබයන් සිත බහවත් 
විඤ්ාණස්කන්ධය  ිළි ඳ අවබ ෝධය දියුණු බේ.       

ඒ අනුව, 

9. සිත  ිළි ඳ මනා සිහිබයන් ආශ්වාස කරමි’යි හිකබ්මයි. 
(ිත්ත ටිසාංබවදී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

   සිත  ිළි ඳ මනා සිහිබයන්  රශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(ිත්ත ටිසාංබවදී  ස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛති.) 
 

10. සිබතහි දැඩි සතුටින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමය.ි 
    (අභි ් බමාදයාං ිත්තාං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
   සිබතහි දැඩි සතුටින්  රශව්ාස කරමි’යි හික්බමයි. 

(අභි ් බමාදයාං ිත්තාං  ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

 

11. සමාධිමත් සිතින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(සමාදහාං ිත්තාං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

   සමාධිමත් සිතින්  රශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(සමාදහාං ිත්තාං  ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
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12. සිත බකබලසුන්බගන් මුදවාලමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
   (විබමාචයාං ිත්තාං අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
   සිත බකබලසුන්බගන් මදුවාලමින්  රශව්ාස කරමි’ය ිහික්බමයි. 
    (විබමාචයාං ිත්තාං  ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

 

ඉහත  ියවර හතර සම් රූ්ණ ීබම් දී විඤ්ාණය හා එහි හටගුනීම් වුයීම්  ිළි ඳ අවබ ෝධය 
 රකට බේ. ඒ අතර විඤ්ාණාහාරය  ිළි ඳ අවබ ෝධය ද දියුණ ුබේ. තවද ඉහත  ුහුදිලි කළ  රිදි සති 
සම්බ ාජ්ඣාංග ආදි බ ාජ්ඣාංග ධර්ම තවදුරටත් දියණුුවට  ත්බවමින් සිහයි හා නුවණ වෙ වොත් දියුණවුට 
 ත් බේ. බමහිදී භාගයවතුන් වහන්බස ්බද්ශනා කරන විබශ්ෂ කරුණක ්නම් සිහිමුලා ව ූ අනුවණින ්කරියා 
කරනන්ාට ආනා ානසති භාවනාව බද්ශනා බනාකරන  වයි (නාහාං භික්ඛබේ, මුට්ඨඨසතිස්ස අසම් ජානසස් 
ආනා ානසතිභාවනාං වොමි). බකාටස් තුනක ්යටබත් දැකව්ූ ඉහත  ියවර බොළහ වුඩීබම් දී ධර්මය  ළි ිඳ 
තමාබග් ශරුතමය ඥානබය ් මට්ඨටම අනවු එය සමථ කමටහනක් වශබයන් බමන් ම විදර්ශනා කමටහනක් 
වශබයන් ද බයාො ගත හුකිය. එබහත් ඊළඟට දැක්බවන අවසාන  ියවර හතර ශුද්ධ විදර්ශනා වශබයන් ම 
වුබෙන අයුරු දැක ගත හුකිය.  

ආර්ය නයාය බහවත්  ටිච්චසමු ් ාදය  ිළි ඳ අවබ ෝධබයන් යුතුව සිත සමාධිමත් ීබම් අවසාන 
 රතිඵලය නම් ඇත්ත ඇති සුටිබයන් දැකීබම් නුවණ ලුබීමයි. බමබලස ආනා ානසතිබයහි සිත භාවිත 
කිරීබමන් ලුබ න  ලවත් ආධයාත්මික සතුට හා සමාධිමත්  ව නිසා බලෝක යථාර්ථය නම් වූ තරිලකෂ්ණය 
දැකීමට සිත නුඹුරු බේ. ආනා ානසති භාවනාබවහි අවසාන  ියවර හතරින් දැක්බවන්බන් විදර්ශනාව 
වුබෙන ආකාරයය.ි  

13. අනිතයතාව දකිමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමය.ි 
(අනිච්චානු ස්සී අස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛති.) 

   අනිතයතාව දකිමින්  රශව්ාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(අනිච්චානු ස්සී  ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

14. විරාගී ව දකමිින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(විරාගානු ස්සී අස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 

   විරාගී ව දකමිින්  රශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(විරාගානු ස්සී  ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

15. දුකින් නදිහස්ීම දකිමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
(නිබරාධානු ස්සී අස්සසිසස්ාමී’ති සික්ඛති.) 

   දුකින් නදිහස්ීම දකමිින්  රශව්ාස කරමි’යි හකි්බමයි. 
   (නිබරාධානු ස්සී  ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

16. නිවන්සුවය අත්විඳිමින් ආශ්වාස කරමි’යි හික්බමය.ි 
   ( ටිනිස්සගග්ානු ස්සී අසස්සිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
   නිවන්සුවය අත්විඳිමින්  රශ්වාස කරමි’යි හික්බමයි. 
   ( ටිනිස්සගග්ානු ස්සී  ස්සසිස්සාමී’ති සික්ඛති.) 
 

ඉහත  ියවර හතර සම් ූර්ණ ීබම් දී ධම්මානු ස්සනාව වුබෙන අතර සාංඛාරස්කනධ්ය  රකට බේ. 
එබමන් ම මබනෝසාංබච්තනාහාරාය අවබ ෝධයට  ත්වන බම් සමඟින ් දුකින ්නිදහස්ීබම් ඒකායන මාවත 
වශබයන්  ුදුරදුන් වොළ සතර සති ට්ඨඨානය ම සම් ූර්ණත්වයට  ත් බේ (එවාං භාවිතා බඛා භික්ඛබේ, 
ආනා ානසති එවාං  හුලකීතා චත්තාබරෝ සති ට්ඨඨාබන  රි ූබර්ති, ආනා ානසති සුත්ත, 232  ිට).  

බමහි දී අවසානබයහි රෑ ාදි  ාංචු ාදනසක්න්ධය ම එකට බගන හටගුනමී් නිරුද්ධීම් දැකීමට 
සමත් බවයි. ඒ සමග ඉහත විස්තර කළ සත්ත බ ාජ්ඣාංග  ිළි ඳ අවබ ෝධය හා අද්දැකීම ද  රි ූර්ණත්වයට 
 ත් බේ. 
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එනම් :- 

1. සති සම්බ ාජ්ඣාංග 

2. ධම්මවිචය සම්බ ාජ්ඣාංග 

3. විරිය සම්බ ාජ්ඣාංග 

4.  ීති සම්බ ාජ්ඣාංග 

5.  ස්සද්ධි සම්බ ාජ්ඣාංග 

6. සමාධි සම්බ ාජ්ඣාංග 

7. උබ ක්ඛා සම්බ ාජ්ඣාංග  
 

  යන අාංග හතයි. නිර්වාණාවබ ෝධබය් අාංග වශබයන් දැක්බවන බමම කරුණු හත වර්ධනය වන්බන් 
සතර සති ට්ඨඨානය නමුති භූමිය තුළයි. සත්ත බ ාජ්ඣාංග වුඩීබම් විබශ්ෂ ලක්ෂණයක ්නම් සත ිආදි එම 
අාංග විබේකබයන් යුතවු (විබේකනිස්සිතාං), විරාග නිශරිතව (විරාගනසි්සිතාං), නිබරෝධ නිශරිතව 
(නිබරෝධනිස්සිතාං), නිවන අබිමුව බකාට (බවාස්සග්ග රිණාමිාං) වුඩීමය.ි ඒවා නිර්වාණාවබ ෝධය සඳහා 
ඉවහල් වන්බන් එවිටයි. බමබලස සතර සති ට්ඨඨානය දියුණුවන බලස ආනා ාසති භාවනාව  රගුණ බකාට 
බ ාජ්ඣාංග ධර්ම වුඩීබම් අවසාන  රතිඵලය වන්බන ්විදයාව හා විමුක්තිය  රි ූර්ණත්වයට  ත්ීමයි. එනම් 
අනිතය, දුක්ඛ, අනාත්ම සාංඛයාත බලෝක යථාර්ථය  ිළි ඳ අවබ ෝධය ස්ථාවරත්වයට  ත්ව 
 ඤ්චු ාොනසක්න්ධ සාංඛයාත දුකින් ස ුරා නිදහස්ීමයි. සසර අනාදිමත් කාලයක් විඳි නිරය ආදි අ මණ 
දුක් රැසින් නිදහස් ව මහා  රක් බිමින් තුබීබම් මානසික සතුට භුක්තිවිඳීබම් අවස්ථාව බමමගනි් සුලබස්.  

බමහිලා විබශ්ෂබයන් ධර්ම මාර්ගය ආරම්භබය්  ටන් ම රෑ , බේදනා, සඤ්ා, සාංඛාර, විඤ්ාණ 
යන  ාංචු ාොනස්කන්ධබය් සමුදය (හටගුනීම) හා වය (නුතිීම=නිබරෝධය)  ළිි ඳ මනා වුටහීබමන් කටයුතු 
කිරීම අතයවශය සාධකයක් බේ. ඒ අතර  ුද්ධානුස්සති, බමත්තා, අසුභ, මරණසති යන චතුරක්ඛා භාවනා 
කරම  රගුණ බකාට ඇති  මණට ආනා ානසති භාවනාව වොත්  හසු බකබර්. තවද කමුන භාවනාවක් 
වුෙුව ද එහි ආරම්භබය ්  ටන් ම ‘සති නමිිත්ත’ මුනුවින් හඳුනාබගන නාසබය් අග බහෝ උෙුබතාල 
ආසන්නබයහි සිහිය රඳවා ගුනමීට මනස හුරු කර ගුනමී භාවනාබේ සාර්ථකත්වයට බ බහවින් ඉවහල් 
බේ. සතිමත් ව දියුණුී ම සඳහා ‘සති නිමිත්ත’ භාවිත කිරීම බ බහවින්  රබයෝජනවත් බේ. ඡ  ්ාණක 
සූතරබය් (සාං.නි.4, 378  ිට) දැක්බවන  රිදි සතුන් හය බදබනකුබග් (වදුරා, සිවලා,  ල්ලා, කිඹුලා, සර් යා, 
 ක්ෂයිා) වලගි හය එකට ගුටගසා ඇතිවිට ඔවනු් තම ශක්ති  මණින් අන් සතනු් අදිනන්ාක් බමන් අ බග් 
ඇස, කන ආදි ඉන්රිය නතිර ඒ ඒ අරමුණු බවත දිව යමින්  වතී. ඉහත දැක්වූ සතුන් හය බදනා එක 
ශක්තිමක ්කණුවක  ඳිනන්ාක් බමන් ඒ බම් අත දිව යන සිත  ුඳ ත න ශක්තිමත් කණවු වන්බන ්සති 
නිමිත්තයි. හුබදක් කිසියම් නිශ්ිත ඉරියේවක සිට භාවනා කරන අවස්ථාවන්හි  මණක් බනාව දවබස් හුම 
අවස්ථාවකදී ම තම සිත නාසබය් අග බහෝ උෙු බතාල අසල  වත්වා ගනිමින් ‘සති නමිිත්ත’ වුඩීම හුරු 
කළබහාත් තමාබග් සතිමත්  ව බේගබයන් දියුණු ීමට එය බ බහවින් උ කාරවත් බේ.  

ආනා ානසති සූතරබය් (ම.නි.3, 228  ිට) දැක්බවන  රිදි කරමානුකූලව මනා දර්ශනයකින ් යුතුව 
ආනා ානසති භාවනාව වුඩීබමන් සතර සති ට්ඨඨානය සම් රූ්ණ ී සත්ත බ ාජ්ඣාංග කරමබයන් දියුණු වන 
අයුරු දැක ගත හුකයි. එහි අවසාන  රතිඵලය නම්  ටිච්චසමු ් ාදය  ිළි ඳ දැනමු හා අවබ ෝධය වොත් 
 රකට ී අනිතය, දුක්ඛ, අනාත්ම යන තරිලක්ෂණය  රතයක්ෂ ීබමන් අවිදයාව සහිත සියලු බකබලසුන්බගන් 
ස ුරා සිත නිදහස් ීමයි.  ුදුදහමින් බ න්වා දී ඇති අවසාන  රතිඵලය බමයයි. සියලු දුබකහි අවසානය 
බමයයි. රෑ ාදි  ාංචු ාොනස්කන්ධ නමුති මහා  ර බිමින් තුබීම යනු බමයයි. අබන්කවිධ කායික මානසික 
දුක් සමුොබය් නිමාව බමයය.ි නුවණුති සත්ත්වයකුබග් උත්තරීතර ජීවිත  රාර්ථනය බමයයි. 

ආනා ානසති භාවනාව වුඩීබම් දී ඛුද්දක නිකාබයහි  ටිසම්භිොමගග්බයහි ආනා ානසති කථා 
බකාටබසහි ( ටි.ම.1, 312-314  ිටු) එන ආනා ානසති භාවනාව සම් න්ධව ඇති කර ගත ඥාන  ිළි ඳ විස්තරය 
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බ බහවින් වුදගත් බේ. එහි දැක්බවන  රිදි ආනා ානසතියට උ ක්බල්ශ ( ාධක) වශබයන්  ුමිබණන 
කරුණු 18  ිළි ඳව දැන සටිීම ආනා ානසති භාවනාව වුඩීබම් දී බනාමග යාම්වලින් මිදීමට බහ්තුබේ. ඒ 
අනුව ආනා ානසතයි වුඩීබම් දී අනුගමනය බනාකළ යුතු කරුණු 18 නම්, 

1. ආශ්වාසබය් (හුස්ම ගුනීබම්දී) මුල-මුද-අග වශබයන් සිහිකරනන්හුබග් ආධයාත්ම වශබයන් වික්ෂ ිත් 
භාවයට ගිය සිත සමාධියට  ාධාවකි (උවදුරකි). (අස්සාසාදිමජ්ඣ රිබයෝසානාං සතියා අනුගච්ඡබතෝ 
අජ්ඣත්තවික්බේ ගතාං ිත්තාං සමාධිස්ස  රි න්බථෝ) 

2.  රශව්ාසබය් (හුස්ම  ටිකිරීබම්දී) මුල-මුද-අග වශබයන් සිහිකරනන්හුබග ්  ාහිර වශබයන් වික්ෂ ිත් 
භාවයට ගිය සිත සමාධියට  ාධාවකි. ( ස්සාසාදිමජ්ඣ රිබයෝසානාං සතියා අනුගච්ඡබතෝ 
අජ්ඣත්තවික්බේ ගතාං ිත්තාං සමාධිස්ස  රි න්බථෝ) 

3. ආශ්වාසය  ිළි ඳ  රාර්ථනාබවන් යුතු නකිාමය වූ (තම කුමුත්බතන් යුතු) තෘෂ්ණාබේ  ුවුත්ම සමාධියට 
 ාධාවකි. (අස්සාස ටික්ඛනා නිකන්තිතණ්හාචරියා සමාධිස්ස  රි න්බථෝ) 

4.  රශ්වාසය  ළිි ඳ  රාර්ථනාබවන් යුතු නිකාමය වූ තෘෂ්ණාබේ  ුවුත්ම සමාධියට  ාධාවකි. 
( ස්සාස ටික්ඛනා නිකනත්ිතණ්හාචරියා සමාධිස්ස  රි න්බථෝ) 

5. ආශ්වාස කරන විට  රශ්වාසය ලුබීබමහි ඇලීම සමාධියට  ාධාවකි. (අස්සාබස්නාභිතුනන්ස්ස 
 ස්සාස ටිලාබභ් මුච්ඡනා සමාධිස්ස  රි න්බථෝ) 

6.  රශ්වාස කරන විට ආශ්වාසය ලුබීබමහි  ඇලීම ද සමාධියට  ාධාවකි. ( ස්සාබස්නාභිතනු්නසස් 
අස්සාස ටිලාබභ් මුච්ඡනා සමාධිස්ස  රි න්බථෝ) ( ටි.ම.1, 312  ිට) 

7. (ආශ්වාස) නිමිත්ත ආවර්ජනා කරන්නාට ආශ්වාසබයහි සිත සුබලයි. එය සමාධියට  ාධාවකි. (නමිිතත්ාං 
ආවජ්ජබතෝ අස්සාබස් ිත්තාං විකම් ති, සමාධිස්ස  රි න්බථෝ) 

8. ආශ්වාසය ආවර්ජනා කරනන්ාට නිමිත්බතහි සිත සුබලයි, එය ද සමාධියට  ාධාවකි. (අස්සාසාං 
ආවජ්ජබතෝ නිමිත්බත් ිත්තාං විකම් ති, සමාධිස්ස  රි න්බථෝ) 

9. ( රශ්වාස) නමිිත්ත ආවර්ජනා කරන්නාට  රශ්වාසබයහි සිත සුබලයි, එය ද සමාධියට  ාධාවකි. (නමිිත්තාං 
ආවජ්ජබතා  ස්සාබස් ිත්තාං විකම් ති, සමාධිස්ස  රි න්බථෝ) 

10.  රශ්වාසය ආවර්ජනා කරන්නාට නිමිත්බතහි සිත සුබලයි, එය ද සමාධියට  ාධාවකි. ( ස්සාසාං 
ආවජ්ජබතා නිමිත්බත් ිත්තාං විකම් ති, සමාධිස්ස  රි න්බථෝ) 

11. ආශ්වාසය ආවර්ජනා කරනන්හුබග් සිත  රශ්වාසබයහි විසිබරයි. (අස්සාසාං ආවජ්ජබතෝ  ස්සාබස් ිත්තාං 
විකම් ති, සමාධිස්ස  රි න්බථෝ) 

12.  රශව්ාසය ආවර්ජනා කරන්නහුබග ් සිත ආශව්ාසබයහි සුබලයි, විසිබරයි. ( ස්සාසාං ආවජ්ජබතා 
අස්සාබස් ිත්තාං විකම් ති, සමාධිස්ස  රි න්බථෝ) ( ටි.ම.1, 312  ිට) 

13. අතීත ආශ්වාස- රශ්වාස අනුව ගිය සිත විකෂ්ි ්ත වන බහයින් එය සමාධියට උවදුබරකි,  ාධාවකි. 
(අතීතානුධාවනාං ිත්තාං වික්බේ ානු තිතාං සමාධිස්ස  රි න්බථෝ) 

14. අනාගත ආශ්වාස- රශ්වාසය  තන සිත සුලුබණ් සමාධියට  ාධාවකි. (අනාගත ටික්ඛනාං ිත්තාං 
විකම් ිතාං සමාධිස්ස  රි න්බථෝ) 

15. ලීන (සුඟවුණ=හුකලිුණ) වූ සිත කුසීත ව අනුව ගිබය් සමාධියට  ාධාවකි. (ලීනාං ිත්තාං 
බකෝසජ්ජානු තිතාං සමාධිස්ස  රි න්බථෝ) 

16. ඉතා දැඩිව ගන්නා ලද සිත උද්ධච්චයට (බනාසන්සුන් වට) වුටුබණ් සමාධියට  ාධාවකි. (අති ග්ගහතිාං 
ිත්තාං උද්ධච්චානු තිතාං සමාධිස්ස  රි න්බථෝ) 
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17. බවබසසින් නුමුණු සිත රාගය අනුව ගිබය් සමාධියට  ාධාවක.ි (ිත්තාං රාගානු තිතාං සමාධිස්ස 
 රි න්බථෝ) 

18. බනානුමුණු (නතු බනාවූ) සිත වයා ාදය අනුව ගිබය් සමාධියට  ාධාවකි. (අ නතාං ිත්තාං 
 යා ාොනු තිතාං සමාධිස්ස  රි න්බථෝ) ( ටි.ම.1, 314  ිට) 

ඉහත සඳහන් කරුණු 18 බත්රුම් බගන එම තත්ත්වයන්ට තම සිත බනාවුබටන  රිදි 
ආනා ානසතිය තුළ සිහිය හා නුවණ භාවිත කිරීම බමම භාවනාබවන් අබ ්කෂ්ිත  රතිඵල බවත ළඟාීම 
 හසු බකබර්. 

  බමවුනි අතිදුර්ලභ  ුද්බධෝත් ාද සමයක උ ත ලද භාගයසම් නන්  ුද්ධිමත් මනුෂය රත්නයකබග් 
උසස් ම ජීවිත අභිලාශය විය යුත්බත් බමම උතත්රීතර මානසික සවුය ලුබීම සඳහා වූ වුෙ ළිිබවළ 
සම් ූර්ණ කර ගුනීමයි. ඒ සඳහා හුකිතාක් කලයාණමිතර සම් ත්තිය ල මින්  ටිච්චසමු ් ාද සාංඛයාත 
ධර්මය ශරවණය කරමින ් ඇසූ දහම ඔස්බස් බයෝනබිසෝ මනසිකාරබයහි බයබදමින ් අ රමාදීව, අඛණ්ෙව, 
ීර්යබයන් හා සතුටින් සලී, සමාධි,  ඤ්ා යන තරිවිධ ශිකෂ්ාව ස ුරා ගුනමී අවශය බකබර්. තම කාලය, 
ධනය, ශරමය ඇතුළු සයිලු ශක්තීන් බම් සඳහා උ රිම බලස කු  කිරීම තුළින් බම් ජීවිතය තළු දී ම උසස් 
 රතිඵල අත්විඳීමට හුකියාව ලුබේ. ඒ සඳහා බතරුවන් බ බලන් ඔ ට සියලු කායික මානසික ශක්තිය 
ලුබේවා’යි ඉත සිතින්  තමු. 

වි ස්සනා ( ඤ්ා) භාවනා 

වි ස්සනා (විදර්ශනා) භාවනා යනු අවිදයාව දුරුකරලීම බකාට  රඥාව දියුණු කරලීම ඉලක්ක බකාට 
 වත්නා භාවනාවයි. සම් ුදු උතුමකු බලාව  හළ වුව ද බනාවුව ද බලාව සුමො සමථ භාවනා  වතී. ිත්ත 
සමථය දියුණු බකාට ධයාන ල ා  ඹබලාව යාම බමහි උ රිම  රතිඵලයයි. පලාේතුරා සේබුදු උතමුකු පලාව 
පහළ වීපමන් පලාවට ලැපබන පරධාන අනුශාසනය විෙර්ශනා භාවනාවයි. අවිදයා අන්ධකාරය සහමුලින් ම 
දුරුබකාට සාංසාර චකරබයන් සත්ත්වයන් මදුවාලීම විදර්ශනා භාවනාබේ මූලික ඉලක්කයයි.   

බම ඳු  ුද්බධෝත් ාද සමයක මිනිස් බලාව උ න්  ුදධ්ිමත් මනුෂයයකුබග්  රධාන ජීවිත කාර්යභාරය 
විය යුත්බත් උ රිම බලස විදර්ශනා භාවනාවට අොළ දැනුම ල ාබගන තම උ රිම කාලය හා ශක්තිය ඒ 
සඳහා කු  කිරීමයි. දුර්ලභව ලද බමම භාගයසම් න්න මිනිස් දිවිබයන් ල ා ගන්නා ඉහළ ම  රතිඵලය 
එයය.ි  

 ුදුසසුබනහි කුමන භාවනාවක් වුෙුව ද භාවනා වෙන ශරාවකයා ආරම්භබය් දී ම  ටිච්චසමු  ්ාදය 
 ාදක බකාටගත් දුබකහි හටගුනීම හා නරිුද්ධීම  ළිි ඳ අසා දැන සිටීම වුදගත් බේ. එනම් රෑ , බේදනා, 
සඤ්ා, සාංඛාර, විඤ්ාණ යන ස්කනධ්  ාංචකය ඒක ක්ෂණිකව බහ්තු ඇති විට හටබගන ඒක ක්ෂණිකව 
නිරුද්ධ වන  ව  ිළි ඳ අවබ ෝධයයි. ඇස, කන ආදි ඉන්රිය ඔස්බස් රෑ , ශේොදි අරමුණු විෂයබයහි අ  
ල න අවබ ෝධය අතීතබයන් වර්තමානයට බනා ුමිබණන වර්තමානබයන් අනාගතයට බනායන 
ස්වභාවයක්  ව බමහි දී වටහා ගනී (අහුත්‍වා සම්භුතාං හුත්‍වා න භවිස්සති).  

විදර්ශනා භාවනා  රගුණ කළ හුකි ආකාර රාශියක්  ුදුදහබමහි විස්තර බේ. විබශ්ෂබයන් 
ගිරිමානන්ද සූතරබයහි දැක්බවන  රිදි දස සඤ්ා වුඩීබමන් විදර්ශනා  රඥාව දියණුු කර ගත හුකි ය. අනිතය, 
අනාත්ම, අසුභ, ආදීනව,  රහාණ, විරාග ආදි වශබයන් සත්ත්වය සකස ්ී ඇති මූලික සව්භාවය බමබනහි 
කිරීම  රඥාව දියුණු ීමට උ කාරවත් බවය.ි බම් කමුන ආකාරබයන් ජීවිතය හා බලෝකය ගුන සලකා  ුලුව 
ද අවසානබයහි වුබෙන  රඥාව නම් දුකට ඍජුව බහ්තුවන  ඤ්චු ාොනස්කනධ්බය් ස්වභාවය  රකට ීමයි. 
එනම් රෑ , බේදනා, සඤ්ා, සාංඛාර, විඤ්ාණ යන ස්කන්ධ  ාංචකය යථා ස්වභාවය අවබ ෝධ ීමයි. 
 ුදග්ලයකුබග් සමස්ත ජීවිතය ම යනු හුම බමාබහාතක ම හටබගන නිරුද්ධ වන බමම ස්කන්ධ  ාංචකයයි. 
ඕනෑම අද්දැකීමක මූලික  දනම  ාංච ස්කන්ධයයි. එම ස්කන්ධ  ාංචකබයහි යථා ස්වභාවය නුදුටුව බහාත් 
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එය ම උ ාොන ී  ාංචු ාොනස්කන්ධයක් බගාෙනුබග.් එවිට දුක හටබගන හමාර ය. බම ඳු තත්ත්වයක් මත 
යථාවබ ෝධය සඳහා ස්කනධ්  ාංචකබය් නයිම සව්භාවය යළි යළිත් නුවණින් බමබනහි කළ යුතුව ඇත.  

එම නිසා භාගයවතුන ් වහන්බස් ඉහත දැක්වූ සියලු විදර්ශනා භාවනා ඒකරාශී බකාට සෑම 
ආධයාත්මික ස්තරයක ම සිටින ශරාවකයන්ට මූලික වශබයන් අනුශාසනා කරන්බන් රෑ , බේදනා, සඤ්ා, 
සාංඛාර, විඤ්ාණ යන ස්කන්ධ  ාංචකය 

1. සමුදය (හටගුනමී) 
2. අත්‍ථාංගම (නිබරෝධය-නුතිීම) 
3. අස්සාද (ආස්වාදය) 
4. ආදීනව (අනිටු වි ාක) 
5. නිස්සරණ (මිදීම)   යනාදි වශබයන් බමබනහි කරන බලසයි.   
 

අ බග් සමස්ත ජීවිතය ම යන ුඇස, කන, නාසය, දිව, කය, මනස යන ඉන්රියයන්ට රෑ , ශේද, 
ගන්ධ, රස, බඵාට්ඨඨේභ, ධර්ම යනු අරමුණු  තිත ීමයි. අ  ජීවත් බවනවා යනු සු , දුක් විඳිනවා යන ු
බමබලස ඉන්රිය ඔස්බස් අරමුණ විඳ ගුනීමයි. බමම අද්දැකමී්හි යථා ස්වභාවය නම් කිසියම් ඇස ආදි 
ඉන්රියකට රෑ ාදි අරමුණ ු  තිත වූ සුණින් එය නිරුද්ධ ීමයි. බ ර බනාතිබී හටගත් බමම අද්දැකමී 
වර්තමානබයහි බහ්තූන්බග ්එකතුබවන් හටබගන වර්තමානබයහි ම ඉතිරි නුතවි නිරුද්ධ බේ. එබහත් අ  
සිත්හි  වත්නා අවිදයාව නිසා එම අදද්ැකමී කලනි් තිබී හටබගන මතුවටත් එම ගමන් කරන  ව සිබත්. 
විදර්ශනා වුඩීබමන් ලුබ න ඉහළ ම අවබ ෝධය නම් බමම අවිදයාව කරමබයන් දුරු ීමයි. එනම් 
අනිතයතාව  රකට ීමයි.  

සිහිය පිහිටුවා ගත යුතු ස්ථාන හත (සත්තට්ඨාන) 

සත්තට්ඨඨාන සූතරබයහි දැක්බවන  රිදි රෑ ාදි ස්කන්ධ  ාංචකය ආකාර හතකින ්බමබනහි කළ යුතු 
ආකාරය දක්වා තිබේ. එනම්, 

1. රෑ ය දැන ගනියි (රෑ ාං  ජානාති). 

2. රෑ බය් හටගුනමී දනියි (රෑ සමුදයාං  ජානාති). 

3. රෑ බය් නරිුදධ්ීම/ නුතිී ම දනියි (රෑ නිබරාධාං  ජානාති). 

4. රෑ ය නරිුද්ධ කරන මාවත දනියි (රෑ නිබරාධගාමිනී  ටි දාං  ජානාති). 

5. රෑ බය් ආස්වාදය දිනියි (රෑ ස්ස අස්සාදාං  ජානාති). 

6. රෑ බය් ආදීනව දනියි (රෑ ස්ස ආදීනවාං  ජානාති). 

7. රෑ බය් නිස්සරණය/ මිදීම දනියි (රෑ ස්ස නිස්සරණාං  ජානාති). 

1. රෑ ය බහවත් රෑ සක්නධ්ය යනු සතර මහා භූත රෑ  හා ඒ ඇසුරු බකාට  වතින උ ාොය රෑ  
24යි {( රසාද රෑ  5 = චකඛ්ු, බසෝත, ඝාණ, ජිේහා, කාය), බගෝචර රෑ  4 = රෑ , ශේද, ගන්ධ, රස), (භාවරෑ  
2 = ඉත්ිභාව,  ුරිසභාව), හදයවත‍්ථු රෑ , ජීවිබතන්රියරෑ , (ක ලිාංකාර) ආහාර රෑ ,  රිච්බේද (ආකාස) 
රෑ , (විඤ්ඤත්ති රෑ  2 = කායවිඤ්ඤත්ති, වචීවිඤ්ඤත්ති), (විකාරරෑ  3 = ලහුතා, මුදුතා, කම්මඤ්ඤතා), 
(ලක්ෂණ රෑ  4 = උ චය, සන්තති, ජරතා, අනිච්චතා)}. 

 බමබලස බකාටස් 24කනි් සමන්විත රෑ ය සකස් ීමට බහ්තුව වන්බන ් ආහාරයයි. ආහාර 
නුතිීබමන් රෑ ය නරිුදධ් බේ. රෑ ය නිබරෝධ කරන මාවත නම් සම්මාදිට්ඨි ආදි අාංග අටකින් යුත් ආර්ය 
අෂ්ටාාංගික මාර්ගයයි. මීට අමතරව රෑ යට අොළ තවත් කරුණු තුනක් දත යුතු බේ. එනම් රෑ බය් ආස්වාදය 
- රෑ ය නිසා හටගනන්ා සු  සහගත මානසික ස්වභාවය. එම රෑ ය බවනස්ීමට භාජනය ීබමන් 
හටගන්නා වූ දුක නම් වූ ආදීනවය ද බත්රුම් ගත යුතු ය. එම රෑ බයහි ඡනද්රාගය දුරුකරිීම් වශබයන ්
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ඇතිවන මිඳීම නම් වූ නසි්සරණය ද වටහා ගත යතුු ය. බමබලස රෑ යට අොළ කරුණු 7  ළිි ඳ ස්ථාන 
හතක සිහිය  ිහිටුවා ගුනමී සත්තට්ඨඨාන නමින් හුඳින්බේ.  

බම් අයුරින් බේදනා, සඤ්ා, සාංඛාර, විඤ්ාණ යන බසසු ස්ථාන හතර බකබරහි ද සිහිය  ිහිටුවා 
ගනිමින් නුවණින් බමබනහි කළ  මණට ස්කන්ධ  ාංචකය  ිළි ඳ අවබ ෝධය සුලසී වෙ වොත් 
ජීවිතාවබ ෝධය ලුබීබමන් අවිදයාව දුරුබකාට දුක අවසන් කිරීමට අවකාශ සුලබස්.  

2. බේදනා යනු ඇස, කන, නාසය, දිව, කය, මනස යන ඉන්රිය හය රෑ , ශේද, ගන්ධ, රස, ස් ර්ශ, 
ධර්ම හා සම් න්ධීබම න් හටගන්නා සු , දුක්, උබ ්ක්ෂා ආදි බේදනාවන ් ය. එනම් චක්ඛුසම්ඵස්සජා 
බේදනා, බසෝතසම්ඵස්සජා බේදනා, ඝානසම්ඵස්සජා බේදනා, ජිේහාසම්ඵස්සජා බේදනා, කායසම්ඵස්සජා 
බේදනා, මබනෝසම්ඵස්සජා බේදනා වශබයන.ි 

3. සඤ්ා යනු ඇස, කන ආදි ඉන්රිය මගනි් රෑ , ශේොදී අරමුණු ගුනීබම් දී හටගන්නා ඒ  ළිි ඳ 
හඳුනා ගුනීමයි. ඒනම් රෑ  සඤ්ා, සද්ද සඤ්ා, ගන්ධ සඤ්ා, රස සඤා්, බඵාට්ඨඨේ  සඤ්ා, ධම්ම 
සඤ්ා වශබයනි. 

4. සාංඛාර යනු සිතිවිලියි. ඇස, කන ආදි ඉන්රිය ඔස්බස් රෑ , ශේොදිය අරභයා හටගන්නා සිතිවිලි 
මීට අයත් බේ. එනම් රෑ  සඤ්බච්තනා, සද්ද සඤ්බච්තනා, ගන්ධ සඤ්බච්තනා, රස සඤ්බච්තනා, 
බඵාට්ඨඨේ  සඤ්බච්තනා, ධම්ම සඤ්බච්තනා වශබයනි. 

5. විඤ්ාණ යනු ඇස, කන ආදි ඉන්රිය ඔස්බස් රෑ , ශේොදිය දැන ගන්නා සව්භාවයය.ි බමය ද 
බකාටස් හයකට බ බද්. ඒනම් චක්ඛු විඤ්ාණ, බසාත විඤ්ාණ, ඝාන විඤ්ාණ, ජිේහා විඤ්ාණ, කාය 
විඤ්ාණ, මබනෝ විඤ්ාණ වශබයනි. 

රෑ ාදි බමම ස්කන්ධ  ාංචකබය් ස්වභාවය නම් අවිදයා, කර්ම, තෘෂ්ණා, ආහාර ආදි බහ්තු ඇති 
කල්හි හුම බමාබහාතක ම හටබගන ඉතිරි නුතවි නරිුද්ධ ීමයි. තව ද බම්  හ ම එකට හටබගන එකට ම 
නිරුද්ධ ීම බමහි  වත්නා ලක්ෂණයය.ි බමය මුනුවින්  රතයක්ෂ කළබහාත් ජරා, මරණාදි සියලු දුක්වලින් 
ස ුරා නිදහස්ීමට අවකාශ සුලබස්.  

තරිවිධ උපපරීක්ෂා 

ඉහත දැක්වූ  රිදි රෑ ාදි ස්කන්ධ  ාංචකය හත් ආකාරකින් නුවණින් බමබනහි කරන අතර තවත් 
ස්ථාන තුනක්  ිළි ඳව අවධානය බයාමු කිරීමට සතත්ට්ඨඨාන සූතරය අ ට කියා බදයි. එනම් ධාතු වශබයන් 
ආයතන වශබයන් හා  ටිච්චසමු ් ාද වශබයන්  රීකෂ්ා කර  ුලමීටයි. 

ඉධ භික්ඛබව, භික්ඛූ ධාතුබසා උ  රික්ඛති. ආයතනබසා උ  රික්ඛති.  ටිච්චසමු ් ාදබසා 
උ  රික්ඛති. එවාං බඛා භකි්ඛබව, භික්ඛූ තිවිධූ  රික්ී  බහාති. 

බම් සසුබනහි භික්ෂුව ධාතු වශබයන් ආයතන වශබයන්  ටිච්චසමු ් ාද වශබයන් විමසා  ලයි. 
මහබණනි, බමබලස භික්ෂවු තරිවිධ උ  රීක්ෂාව ඇත්බත් බවයි. 

දුකින් නිදහස්ීමට ඇති  රධාන මාවත වන්බන් සතත්්වයා නරි්මාණය ී ඇත ිස්වභාවය මුනුවින් 
 සක් බකාට  රඥාබවන් යතුුව අවිදයාව  රහීණ කිරීමයි.  ුදුදහබමහි සත්ත්වයා නිර්මාණය ී ඇති විවිධ 
 ර්යාය ඉදිරි ත ්බකාට අවිදයාව දුරුවන බලස එය නුවණින ්බමබනහි කිරීමට අ ට මග බ නව්යි. ඒ් අනවු 
සත්ත්ට්ඨඨාන සූතරබයහි ස්කන්ධ, ධාතු, ආයතන,  ටිච්චසමු ් ාද යන  රධාන විගරහයන් කිහි යක් ඉදිරි ත් 
කර තිබේ. බමකී එකිබනක  ර්යාය ගුඹරුින ් විමසා  ුලීබමන ්සත්ත්වයා බලස අද අ  වයවහාර කරන 
ජීවිතයක යථාර්ථය මුනුවින් බත්රුම් බගන අවිදයාබවන් දුරු ව දුකනි් නිදහස්ීමට අවස්ථාව සුලබස්. 
ස්කන්ධ විගරහය ඉහතින් දක්වා ඇති  ුවින් බමහි දී ධාතු, ආයතන,  ටිච්චසමු  ්ාද යන අාංග විමසා  ුබල්.  
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ධාතු :- 

ධාතු වශබයන් දැක්ීබම් දී අාංග 18ක් යටබත් සත්ත්ව සාංයුතිය දකව්ා තිබේ. එනම් 

චක්ඛුධාතු   රෑ ධාතු   චක්ඛු විඤ්ාණධාතු 
බසෝතධාතු   සද්දධාතු   බසෝතවිඤ්ාණධාතු 
ඝානධාතු   ගන්ධධාතු   ඝානවිඤ්ාණධාතු 
ජිේහාධාතු   රසධාතු   ජිේහාවිඤ්ාණධාතු 
කායධාතු   බඵාට්ඨඨේ ධාතු  කායවිඤ්ාණධාතු 
මබනෝධාතු   ධම්මධාතු   මබනෝවිඤ්ාණධාතු 

ආයතන :- 

චක්ඛායතන    රෑ ායතන 
බසෝතායතන    සද්ොයතන 
ඝානායතන    ගන්ධායතන 
ජිේහායතන    රසායතන 
කායායතන    බඵාට්ඨඨේ ායතන 
මනායතන    ධම්මායතන 
 

පටිේචසමුප්පාෙ :- 

  අවිජ්ජා  ච්චයා සාංඛාරා 
සාංඛාර  ච්චයා විඤ්ාණාං  
විඤ්ාණ  ච්චයා නාමරෑ ාං  
නාමරෑ   ච්චයා සළායතනාං  
සළායතන  ච්චයා ඵස්බසෝ  
ඵස්ස  ච්චයා බේදනා  
බේදනා  ච්චයා තණ්හා  
තණ්හා  ච්චයා උ ාොනාං  
උ ාොන  ච්චයා භබවෝ  
භව  ච්චයා ජාති  
ජාති  ච්චයා ජරාමරණබසෝක රිබද්වදුක්ඛබදෝමනස්සු ායාසා සම්භවන්ති 
 

දුබක් හටගුනීම හා නිබරෝධය  ිළි ඳ සම්මා සම් ුදු උතුමකු බලාවට අනාවරණය කරන  රම 
සතයය බහවත් ආර්ය නයාය,  ටිච්චසමු ් ාදයයි. බමය  ුදුදහබම් හදවත  ඳු ය. මනා බලස දුබකන් 
නිදහස්ීමට නම් බමම යථාර්ථය මුනුවින් අසා දැන බගන  ළිිබවත් සම් ූර්ණ කළ යුතුව  වතී.  ුදුරදුන් 
සු ෑ බලස දැක ගත හුකි වන්බන් ද  ටිච්ච සමු  ්ාදය අවබ ෝධය තුළිනි (බයා  ටිච්චසමු ් ාදාං 

 ස්සති, බසා ධම්මාං  ස්සති. බයා ධම්මාං  ස්සති බසා  ටිච්චසමු ් ාදාං  ස්සති. බයා ධම්මාං  ස්සති බසා 

මාං  ස්සති, බයා මාං  ස්සති බසා ධම්මාං  ස්සති).   

 ටිච්චසමු ් ාද නයායබය් සාරාාංශය බනාබහාත් හරය බකටිබයන් ගත් කල 

අස්මිාං සති ඉදාං බහාති, අස්මිාං අසති ඉදාං න බහාති. 
(බමය ඇති කල්හි බමය බේ. බමය නුති විට බමය ඇති බනාබේ.)  
 
 

ඉමස්ස උ ් ාො ඉදාං උ ් ජ්ජති, ඉමස්ස නිබරෝධ ඉදාං නිරුජ්ජති.  
(බමය ඉ දීබමන් බමය උ දී බමය නිරුද්ධ ීබමන් බමය නරිුද්ධ බේ.) 
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යන්නයි. එනම් අවිදයාදි බහ්තු ඇති 
විට සාංස්කාරාදි ඵල හටබගන දුක ජනිතව වන  වත් අවිදයාදි බහ්තු නුති කල්හි සාංස්කාරාදි බහ්තු 
හටබනාබගන දුක නිරුද්ධ වන  වත්  ළිි ඳ නයායය.ි 

‘අවිජ්ජා  ච්චයා සාංඛාරා...’ ආදි වශබයන් විස්තර බකබරන  ටිච්චසමු ් ාදබය් අාංග බොබළාස 
ආබරෝහණ කරමයට ද අවබරෝහණ කරමයට ද හටගන්නා කරමයට ද නරිුද්ධ කරන කරමයට ද විස්තර කර 
තිබ නු දක්නට ලුබේ. භාගයවතුන් වහන්බස් චතුරාර්ය සතයාවබ ෝධබය් දී (උොන ාලිබයහි බ ෝධිවගග්බයහි 
සඳහන්  රිදි) අවිදයාබේ  ටන් කරමබයන් දුක හටගන්නා ආකාරය දකව්ා තිබ න අතර ශරාවකයන්ට එය 
සතය ගබේෂණයක් බලස  ුහුදිලි කිරීබම් දී (විභාංග-සාං.නි.අභිසමය සාංයුත්ත, 2, 4  ිට ආදි සූතරයන්ට අනුව) 

ජරාමරණාදි වශබයන් දැනට බ බනන දුබකහි  ටන් බනාබ බනන අවිදයාව දක්වා විස්තර කර තිබ නු 
දක්නට ලුබේ.  

ජරා - ඒ ඒ සත්ත්වයන්බග් ඒ ඒ සත්ත්වනිකාබයහ ි යම් දිරීමක්, දිබරන  වක්, දත්වුටීම්, බකස් 
 ුසීම්, ඇඟ රැලි වුටීම්, ආයු  ිරිහමී්, ඉඳුරන්බග්  ුසමී් ආදියක් බේ ද බමය ‘ජරා’ නම් බේ.   

මරණ - ඒ ඒ සත්ත්ව නකිාබයන් ඒ ඒ සත්ත්වයනබ්ග් යම් බවන්ී මක්, බිඳීමක්, අතුරුදහන් ීමක්, 
මච්චු නම් වූ මරණයක් කාලකරියාවක් ස්කන්ධයනබ්ග් බිඳියාමක්, සිරුර හුර දැමීමක්, ජීවිතිනර්ිබය් සිඳී 
යාබමක් බේ ද බමය ‘මරණ’ නම් බේ. බමබලස ජරාමරණයන්ට බහ්තුව ජාති වන අතර ජාති නිබරෝධබයන් 
ජරාමරණ නිබරෝධය සිදු බේ. 

ජාති - කිසියම් භාවයක උ ත ලුබීම, හටගුනමී,  ුස ගුනමී, ස්කනධ්යන්බග්  හළීම, 
ආයතනයන්බග් හටගුනමී ජාති නම් බේ. ජාතියට බහ්තුව භවය බහවත් උ තක්  ිණිස කර්ම සකස්ී මයි. 
ජාතිය නිරුද්ධ කිරීමට  හුකි වන්බන් භවය නිරුද්ධ කිරීබමනි.  

භව - බලෝකයක් ඇති  වට සිබතන ස්වභාවය ‘භව’ නම් බේ. ඒ අනුව කාමභව, රෑ භව, අරෑ භව 
වශබයන් තරිවිධාකාරබයන් බලෝකයක් මුණ ගුබස්. බම් තුබන් ම සිටීම සාංසාර චකරය තුළ ම සුරිසුරීමකි. 
 ුදුරදුන් ධර්මය බද්ශනා කබළ් බම් තරිවිධ භවබයන ්ම නිදහස්ීමටයි. භවයට බහ්තුව උ ාොන වන අතර 
උ ාොන නරිුද්ධ කරිීබමන් භව නිබරෝධය සදිු බේ. 

උපාදාන - තමා බවත ඇද -  ුඳ ත ා ගන්නා සව්භාවය ‘උ ාොනයි’. බමය කාම උ ාොන, දිට්ඨි 
උ ාොන, සීලේ ත උ ාොන, අත්තවාද උ ාොන වශබයන් සිේ වුදෑරුම් බේ. උ ාොනයන්ට බහ්තුව තණ්හාව 
වන අතර තණ්හා නිරුද්ධ කිරීබමන් උ ාොන නිරුද්ධ බේ. 

තණ්හා - යමකට සිත ඇලමී,  ුස ගුනීම ‘තණ්හාවයි’. බමය ඇස ආදි ඉන්රිියයන්ට රෑ ාදි අරමුණු 
අරභයා සිදු බේ. ඒ අනුව රෑ තණ්හා, ශේදතණ්හා, ගන්ධතණ්හා, රසතණ්හා, බඵාට්ඨඨේ තණ්හා, 
ධම්මතණ්හා වශබයන ් සයාකාර බේ. තණ්හාවට බහ්තුව බේදනාව වන අතර බේදනා නිරුද්ධ කිරීබමන් 
තණ්හාව ද නිරුදධ් වනු ඇත. 

පේෙනා - සු  දුක් උබ ක්්ෂා වශබයන් විඳ ගනන්ා ස්වභාවය ‘බේදනා’ නම් බේ. බමය කයක් 
(බේදනාකාය) වශබයන ්දැක්බවන අතර ඇස ආදි ස ්ර්ශයන ්විෂයබයහි බේදනා හටගනී. ඒ අනුව බේදනාව 
ද සයාකාර බේ. එනම් චක්ඛුසම්ඵස්සජා බේදනා, බසෝතසම්ඵස්සජා බේදනා, ඝාණසම්ඵස්සජා බේදනා, 
ජිේහාසම්ඵස්සජා බේදනා, කායසම්ඵස්සජා බේදනා, මබනෝසම්ඵස්සජා බේදනා වශබයනි. බේදනාවට බහ්තුව 
ඵස්සය වන අතර ඵස්ස නරිුද්ධ කිරීබමන් බේදනා ද නිරුද්ධ කරිීමට හුකයිාව ලුබේ. 

ඵස්ස - ඇස ආදි ඉන්රියයන්ට රෑ ාදි අරමුණු ආ ාතගත ීම ‘ඵස්ස’ = ස් ර්ශ නම් බේ. බමය 
එක්තරා කයක් (බේදනාකාය) වශබයන් සඳහන් වන අතර ඇස ආදි ඉන්රිය ඔස්බස් රෑ ාදි අරමණුු 
විෂයබයහි ස් ර්ශය හටගනී. ඒ අනුව ස ්ර්ශය ද සයාකාර බේ. එනම් චක්ඛුසම්ඵස්සය, බසෝතසම්ඵස්සය, 
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ඝාණසම්ඵස්ස, ජිේහාසම්ඵස්සය, කායසම්ඵස්සය, මබනෝසම්ඵස්සය වශබයනි. ඵස්සයට බහ්තුව සළායතන 
වන අතර සළායතන නරිුද්ධ කිරීබමන් ඵස්සය ද නිරුද්ධ බේ. 

සළායතන - රෑ ාදි අරමණුු නි දවන ඇස ආදි ආයතන හය ‘සළායතන’ = ෂඪායතන නමින් 
හුඳින්බේ. එම ආයතන හය නම් චක්ඛායතන, බසෝතායතන, ඝාණායතන, ජිේහායතන, කායායතන, 
මනායතන වශබයනි. සළායතනයන්ට බහ්තුව නාමරෑ  වන අතර නාමරෑ  නිරුද්ධ කිරීබමන් සළායතන 
නිබරෝධය ද සදිු බේ. 

නාමරූප - ‘නාම’ යන බේදනා, සඤ්ා, බච්තනා, ඵස්ස, මනසිකාර යන  හයි. ‘රෑ ’ යන ු ඨවි, 
ආබ ෝ, බත්බජෝ, වාබයෝ යන සතර මහාභූත සහ චක්ඛු, බසෝතාදි උ ාොය රෑ  විසිහතරයි. නාමරෑ යන්ට 
බහ්තුව විඤ්ාණය වන අතර විඤ්ාණ නිරුද්ධ කිරීබමන් නාමරෑ  ද නිරුද්ධ බේ. 

විඤ්්ාණ - යමක් දැන ගන්නා ස්වභාවය ‘විඤ්ාණ’ = විඥාන නම් බේ. ඇස ආදි ඉන්රිය ඔස්බස් 
බමම දැන ගුනීම සදිු බකබරන  ුවින් බමය එම ආයතනයන්බග් නමින් දක්වා හයාකාර වශබයන් විස්තර 
කර තිබේ. එනම් චක්ඛුවිඤ්ාණ, බසෝතවිඤ්ාණ, ඝාණ විඤ්ාණ, ජිේහාවිඤ්ාණ, කායවිඤ්ාණ, 
මබනෝවිඤ්ාණ වශබයනි. විඤ්ාණයට බහ්තුව සාංඛාර වන අතර සාංඛාර නිබරෝධබයන් විඤ්ාණය ද 
නිරුද්ධ වනු ඇත. 

සංඛාර - විතර්කනය කිරීම බහවත් සිතිවිලි ‘සාංඛාර’ = සාංස්කාර නමින් වයවහාර බකබර්. අවිදයාව 
නිසා හටගන්නා බමම සාංඛාර ‘කායසාංඛාර, වචීසාංඛාර, ිත්තසාංඛාර‘ වශබයන් තුන් ආකාර බේ. තවත් 
නයායකට අනුව බමය  ඤු්ාභිසාංඛාර, අ ුඤ්ාභිසාංඛාර, ආබනඤ්ජාභිසාංඛාර වශබයන් ද දක්වා තිබේ. 
සාංඛාරයට බහ්තුව, ආහාරය බහවත් නිොනය වශබයන් දක්වා ඇත්බත් අවිදයාවයි. අවිදයාව ඇති කල්හ ි
සාංඛාර හටගන්නා අතර අවිදයා නිබරෝධබයන් සාංඛාර නිරුද්ධ බේ. 

අවිජ්ජා - බලෝකය බහවත් දුබකහි හටගුනීම හා නිබරෝධය බනාදන්නා ස්වභාවය ‘අවිජ්ජා’ = අවිදයා 
නම් බේ. එනම් දුක්ඛ, සමුදය, නිබරෝධ, මාර්ග යන චතුරාර්ය සතයය නුතබහාත්  ටිච්චසමු ් ාදය 
බනාදන්නා  වයි. අවිදයාවට බහ්තුව වශබයන් දක්වා ඇත්බත් ආසරවයි. ආසරවයට බහ්තුව අවිදයාවයි. බමය 
බදක අබනයානය වශබයන ්කරියාත්මක බේ.  

බම් අනුව  අවිදයාව ඇති කල්හි සාංඛාර (බච්තනා) හටගනි. සාංඛාර ඇති කල්හි විඤ්ාණ හටගනී. 
විඤ්ාණ ඇති කල්හි නාමරෑ  හටගනී. නාමරෑ  ඇති කල්හි සළායතන හටගනී. සළායතන ඇති කල්හි 
ඵස්ස හටගනී. ඵස්ස ඇති කල්හි බේදනා හටගන.ී බේදනා ඇති කල්හි තණ්හා හටගනී. තණ්හා ඇති කල්හි 
උ ාොන හටගනී. උ ාොන ඇති කල්හි භව හටගනී. භව ඇති කල්හි ජාත ි හටගනී. ජාති ඇති කල්හි 
ජරාමරණාදි දුක් සමුොය හටගනී. බමබලස දුක හටගන්නා අතර අවිදයාව නුති කල්හි සාංඛාර, විඤ්ාණ, 
නාමරෑ ාදි අාංග හටබනාබගන දුකනි් නිදහස ්බේ (විභාංග සුත්ත, සාං.නි. 2, අභිසමය සාංයුත්ත, 4-6  ිටු). බම් සඳහා 
ඇති මාවත වශබයන ්දක්වා ඇත්බත් සම්මාදිට්ඨි,  සම්මාසාංක  ්, සම්මාවාචා, සම්මාකම්මන්ත, සම්මාආජීව, 
සම්මාවායාම,  සම්මසති, සම්මාසමාධි වශබයන් දැකබ්වන ආර්ය අෂ්ටාාංගික මාර්ගයයි (ාණවත්ථු සුත්ත, සාං.නි. 

2, අභිසමය සාංයුත්ත, 88-90  ිට).  

තව ද ‘අවිජ්ජා  ච්චයා සාංඛාරා ...’ ආදි වශබයන ් දැක්බවන දුබකහි හටගනන්ා  රති ොව මිථයා 
 රති ොව බලසත් ‘අවිජ්ජායත්බේව අබස්සවිරාගා නිබරෝධා සාංඛාර නිබරෝබධෝ .... ’ ආදි වශබයන් දැක්බවන 
දුක නිරුද්ධ කරන  රති ොව සමයග්  රති ොව වශබයන් ද දකව්ා තිබේ ( ටි ො සුත්ත, සාං.නි. 2, අභිසමය සාංයුත්ත, 8 

 ිට). අවිදයාදි බහ්තු ඇති කල්හි දුබකහි හටගුනමීත ්අවිදයාබේ නිබරෝධබයන් දුබකහි නිබරෝධයත් බත්රුම් 
ගුනීබම්  රතිඵල වශබයන ් සත්ත්ව  ුද්ගල දෘෂ්ටියට බනාවුටී  බහ්තුඵල සිද්ධාන්තය මුනුවින් බත්රුම් 
ගුනමීට හුකියාව ලුබේ. එවිට බම් දුක තමා විසින් නිර්මාණය කරන ලද්දක් බහෝ අබනකකු විසනි් 
නිර්මාණය කරන ලද්දක් බහෝ වශබයන් දෘෂ්ටියකට බනා ුමිබණ්. බහ්තු ඇති කල්හි දුක හටබගන බහත්ු 
නිරුද්ධ ීබමන් දුක නිරුදධ් වන  ව  රතයක්ෂ බේ (අබච්ලකස්ස  සුත්ත, සාං.නි. 2, අභිසමය සාංයුත්ත, 30  ිට). බම් 
අවබ ෝධයත් සමඟ තමා අතීතබය් සිටියා ද නුද්ද අනාගතබයහි සිටින්බන් ද නුදද් ආදි සියලු මතවාද 
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සමනය බේ ( ච්ච සුත්ත, සාං.නි. 2, අභිසමය සාංයුත්ත, 42  ිට). තව ද තමාබග් සිත - කය තමා විසින් කරන ලද්දක් 
බහෝ අබනකකු විසින් කරන ලද්දක් බහෝ බනාව බහ්තුඵල සිද්ධාන්තය මත නිර්මාණය වූවක් ය යන 
අවබ ෝධය ද බමමගින්  සක් බේ (නතුම්හ සුත්ත, සාං.නි. 2, අභිසමය සාංයුත්ත, 100  ිට). 

බමබලස ආයතන, ධාතු,  ටිච්චසමු ් ාද මුනුවින් නුව ණින් බමබනහි කරිීබමන් ජීවිතය ගුන 
විබශ්ෂ නුවණක් ලුබේ. එය විදර්ශනා ඥානය වශබයන්  ුදුදහබම් දැක්බේ. විදර්ශනා වුඩීබම්  රතිඵල 
වශබයන් ඇස ආදි ආයතන ඒ බමාබහාබතහි හටබගන නිරුද්ධ වන ස්වභාවයක්  ව අවබ ෝධ බේ. එබමන් 
ම රෑ ාදි අරමුණ ු ළිි ඳව ද එබලසින් ම අවබ ෝධ බේ. බමය ආයතන කුසලතාව නම් බේ. ශරාවකයක ුතුළ 
ඇති කරගත යුතු ඉහළ ම දක්ෂතාවක් බලස බමය  ුදුදහම තළු විස්තර බේ. එබමන් ම රෑ ාදි සක්න්ධ 
 ාංචකය සමුදය, අත්‍ථාංගම ආදි වශබයන් නුවණින් බමබනහි කිරීම තුළනි් එම  හ ම එක බමාබහාබතහි බ ර 
බනාතිබී හටබගන ඉතිරි නුතිව නිරුද්ධ වන ස්වභාවයක්  ව ද  රතයක්ෂ බේ.  

බමකී සියලු දහම් වුඩිබම් ඉහළ ම අවබ ෝධය නම් යමක් දුටු විය එය දැකීම් මාතරයක්  මණක් ය, 
යමක් ඇසුබවාත් එය ඇසමී් මාතරයක්  මණක් ය (දිට්ඨබඨ් දිට්ඨඨමත්තාං සුබත් සුතමත්තාං ...) ආදි වශබයන් 
අවබ ෝධය දියුණ ුබේ. බමම අවබ ෝධයත් සමඟ කරමබයන් දුක නිරුද්ධ වනු ඇත. එමගින ් රඥා මචතසිකය 
ඉහළ ම මට්ඨටමට දියුණු ීම ඊට බහ්තුවයි.  ඤ්ා ඉන්රිය දියුණු ීම සදධ්ා, විරිය, සති, සමාධි යන බසසු 
ඉන්රිය දියුණු ීම දැක ගත හුකි ලක්ෂණයය.ි බමම  ාංච ඉන්රියයන්බග් දියුණුව කිසියම්  ුදග්ලයකුබග් සු ෑ 
දියුණුවයි. ආධයාත්මික ගමන ්මබගහි තමන ්ගමන ්කරන්නකු  වට තමාට ම තමා ගුන  රිික්සා  ුලිය 
හුකි ලක්ෂණ බම්වායි.  

බමබලස ස්කන්ධ  ාංචකය  ිළි ඳව යළි යළිත් නුවණින් බමබනහි කිරීබම්  රතිඵල වශබයන් සුභ, 
සු , නිතය, ආත්ම යන සතර වි ල්ලාස දුරු ී  රඥාව දියුණ ුීම තළුින ්අසුභ, දුක්ඛ, අනිතය, අනාත්ම යන 
යථාර්ථය  රතයක්ෂ ී කරමබයන් දුකින් සිත මිදීමය.ි රෑ ාදි කිසිදු  ාහිර අරමුණකින් තම මානසික සාංහිඳියාව 
 ුහුර ගත බනාහුක ි අකම් ිත මනසක් ඇති බේ. තමා සම් ූර්ණබයන් තම සිබතහි දියුණුව මත කරියා 
කරන සිත  ිළිසරණ බකාට බවබසන ධර්මය  ිළිසරණ බකාට බවබසන තුනුත්තකු  වට  ත්බේ.  ාහිර 
බලෝකබය් කිසිදු බදයක් තුළින් කම් ාවට  ත් බනාබේ.  ුදුදහබම් සඳහන් සු ෑ  ිළිසරණ ල ා ගත් 
තුනුත්තකු  වට බමමගනි්  ත් බේ. බමම  ිළිසරණට  ුමිණීබම් ඒකායන  රති ොව බලස  නවා ඇත්බත් 
සතර සති ට්ඨඨානයයි. 

 

 

 

ඔ  සුමට බතරුවන් සරණයි ! 
 

බලාස් ඇන්ජලිස් බ ෞද්ධ විහාරය,  ුසදිනා 
 

භික්ෂු භාවනා සම්භාෂණය 
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